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“ Men sana in corpore sano,  
Didalam tubuh yang sehat terdapat jiwa yang kuat ” 
( Decimu Iunius Juvenalis) 
 
“ Kita adalah apa yang kita kerjakan berulang kali. Dengan demikian, 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah teknik relaksasi 
efektif untuk mengurangi kejenuhan belajar pada siswa kelas XI di SMA N 
6 Yogyakarta.  
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif menggunakan 
metode quasi eksperimental dengan desain non-equivalent control group 
design. Populasi penelitian ini adalah siswa kelas XI SMA N 6 Yogyakarta 
yang berjumlah 259 siswa. Sampel diambil menggunakan teknik simple 
random sampling dan didapat sampel yaitu kelas XI IPA 5 sebagai 
kelompok eksperimen dan kelas XI IPA 6 sebagai kelompok kontrol. Alat 
pengumpul data utama berupa skala kejenuhan belajar, dan alat pengumpul 
data tambahan berupa lembar self report. Penelitian ini memberi perlakuan 
berupa relaksasi otot untuk kelompok eksperimen dan bimbingan klasikal 
untuk kelas kontrol. Uji hipotesis menggunakan analisis uji t melalui 
aplikasi SPSS for Windows 21.0 Version. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa relaksasi otot efektif untuk 
menurunkan kejenuhan belajar. Hal ini ditunjukan dari hasil rata-rata 
tingkat kejenuhan belajar kelompok eksperimen pada pretest yaitu 26,6923 
menjadi 18,0385 pada hasil rata-rata posttest. Hasil uji hipotesis 
menggunakan uji t diperoleh nilai sig. 0,003<0,05 sehingga Ha diterima dan 
Ho ditolak. 
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A. Latar Belakang 
Pendidikan merupakan unsur penting dalam mewujudkan manusia 
seutuhnya, menurut UU No. 20 Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan 
Nasional, Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan 
suasana belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif 
mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual 
keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta 
ketrampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa dan negara. Tujuan 
dari pendidikan di Indonesia yakni, untuk mengembangkan potensi peserta 
didik agar menjadi manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang 
Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan 
menjadi warga negara yang demokratis serta bertanggung jawab.  
Upaya mewujudkan manusia yang sesuai dengan tujuan pendidikan 
nasional erat kaitanya dengan belajar dan proses pembelajaran. Definisi 
belajar sendiri adalah serangkaian kegiatan jiwa raga untuk memperoleh 
suatu perubahan tingkah laku sebagai hasil dari pengalaman individu dalam 
interaksi dengan lingkungannya yang menyangkut kognitif, afektif dan 
psikomotor (Syaiful Bahri Djamarah, 2011:13). Sedangkan pembelajaran 
menurut Sugihartono, dkk (2012: 73) , merupakan kegiatan yang dilakukan 
untuk menciptakan suasana atau memberikan pelayanan agar siswa belajar. 
Perbedaan antara belajar dan pembelajaran terletak pada penekanannya. 
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Belajar lebih menekankan pada pembahasan tentang siswa dan proses yang 
menyertai dalam rangka perubahan tingkah lakunya. Sedangkan 
pembelajaran lebih menekankan pada guru dalam upayanya untuk membuat 
siswa dapat belajar.  
Belajar dan proses pembelajaran dikatakan berhasil apabila, 
terwujudnya manusia berdasarkan tujuan pendidikan nasional baik diukur 
secara kualitatif berdasarkan perubahan tingkah laku menuju kearah positif 
ataupun kuantitatif yang diukur berdasarkan perolehan dari segi pencapaian 
secara kognitif. Persoalanya adalah, di jaman sekarang keberhasilan 
cenderung diukur berdasarkan pencapaian secara kognitif. Artikel yang 
dimuat dalam www.kompasiana.com, 2015 menyatakan bahwa “...karena 
dipenuhi rasa takut dan was-was sehingga belajarpun semata-mata hanya 
untuk mengejar target, yaitu nilai”, dalam kutipan tersebut termuat makna 
bahwa pencapaian secara kognitif yang rendah adalah hal yang begitu 
meresahkan, dibanding dengan perubahan tingkah laku kearah positif dari 
siswa. Pada artikel tersebut, disebutkan pula bahwa akhir-akhir ini marak 
adanya tempat les umum maupun privat guna menunjang pendidikan siswa. 
Pendidikan yang beorientasi pada pencapaian secara kognitif menjadikan 
siswa terus  belajar di bawah tekanan untuk memperoleh nilai tinggi. Tekanan 
yang muncul berasal dari berbagai sumber baik dari diri sendiri maupun 
lingkungan sekitar seperti tuntutan orang tua, dan standar yang ditetapkan 
oleh sekolah serta kegiatan-kegiatan lain yang menunjang prestasi disekolah. 
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Proses belajar mewajibkan siswa untuk mengembangkan kreativitas 
berfikir dan meningkatkan pengetahuan sebagai upaya penguasaan materi 
pembelajaran, semua kewajiban itu ditempuh selama enam hari dalam 
seminggu dan dibeberapa daerah menerapkan lima hari selama seminggu. 
Tuntutan dan banyaknya aktivitas siswa sedangkan kemampuan yang dimliki 
siswa satu dengan yang lainya berbeda kerap kali membuat siswa mengalami 
stres yang tinggi. Stres yang berkepanjangan pada siswa dapat menyebabkan 
terjadinya kejenuhan belajar. Kejenuhan belajar merupakan salah satu faktor 
yang mempengaruhi tidak optimalnya proses pembelajaran. Proses 
pembelajaran tidak optimal dikarenakan pada saat guru memberikan 
pelajaran tidak mampu dimengerti dan dipahami secara maksimal ke otak 
siswa. 
Suwarjo & Diana Septi Purnama (2014:12), mengartikan kejenuhan 
(burnout) sebagai  suatu keadaan keletihan (exhaustion) fisik, emosional, dan 
mental. Ciri-ciri individu yang mengalami kejenuhan yakni, perasaan tidak 
berdaya dan putus harapan, keringnya perasaan, konsep diri yang negatif dan 
sikap negatif. Gejala ini sering identik dengan distress, discontent, dan 
perasaan gagal untuk mencapai tujuan ideal.  
Zuni Eka K. &  Elisabeth Christiana (2014: 2), menyatakan bahwa 
banyaknya aktivitas dan kegiatan diskolah, serta tuntutan-tuntutan yang ada 
yang harus dialami oleh siswa dapat menyebabkan siswa mengalami gejala-
gejala seperti siswa mengalami kelelahan pada seluruh bagian indera, dan 
kurang bersemangat dalam mengikuti kegiatan belajar mengajar, timbul rasa 
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bosan, kurang motivasi, kurang pehatian, tidak ada minat, serta tidak 
mendatangkan hasil. Dari gejala-gejala tersebut nampak bahwa siswa 
mengalami  kejenuhan belajar. 
Fenomena kejenuhan belajar pada siswa merupakan fenomena yang 
banyak terjadi didunia pendidikan. Terdapat beberapa studi yang mengkaji 
secara mendalam tentang kejenuhan belajar pada siswa di SMA. Penelitian 
dilakukan oleh Suwarjo & Diana Septi Purnama (2014) pada siswa SMA 
kelas XI di Kota Yogyakarta menemukan bahwa secara keseluruhan ada 
93,08% siswa  SMA di Kota Yogyakarta mengalami kejenuhan  (burnout)  
belajar dan 6,02% siswa tidak mengalami kejenuhan (burnout) belajar. 34% 
siswa mengalami kelelahan emosi, 29% siswa mengalami kelelahan fisik, 
17% siswa mengalami kelelahan kognitif, 20% siswa kehilangan motivasi. 
Dan di SMA N 6 Yogyakarta sebanyak 60,45% siswanya mengalami 
kejenuhan belajar. Adapun strategi coping yang dilakukan oleh siswa SMA 
di Kota Yogyakarta dalam mengatasi kejenuhan belajar yang dialaminya 
yaitu 53% siswa lebih cenderung melakukan strategi coping negatif dan 47% 
siswa melakukan strategi coping positif untuk megatasi kejenuhan belajar 
yang dialaminya. Dari hasil penelitian diatas, menunjukan bahwa banyak 
siswa yang teridentifikasi mengalami kejenuhan (burnout) belajar. Muhibbin 
Syah (2008: 181-182) menyebutkan bahwa penyebab kejenuhan belajar dapat 
terjadi karena proses belajar siswa telah sampai pada batas kemampuan 
jasmaniahnya karena bosan (boring) dan keletihan (fatigue).  
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Kejenuhan belajar yang terjadi pada siswa harus mendapatkan 
penanganan, baik penanganan dari siswa sendiri, keluarga, lingkungan rumah 
maupun lingkungan sekolah. Pada lingkungan sekolah guru bimbingan dan 
konseling memiliki peran yang penting dalam upaya mengatasi kejenuhan 
belajar siswa. Pelaksanaan layanan bimbingan dan konseling tentunya 
menggunakan teori dan pendekatan tertentu antara lain psikoanalisis, 
behavioral, eksistensial humanistik, client center,  gestalt, analisis 
transaksional, dan pendekatan rasional emotif (IPt. Edi Sutarjo, Dewi Arum 
WMP. & Ni. Kt. Suarni, 2014). Pendekatan behavioral sebagai salah satu 
pendekatan yang dapat digunakan dalam layanan bimbingan dan konseling, 
memiliki berbagai teknik salah satunya yaitu teknik relaksasi.  
Relaksasi merupakan salah satu teknik dalam terapi perilaku yang dapat 
digunakan individu untuk menciptakan mekanisme batin dalam diri individu 
dengan membentuk kepribadian yang baik, menghilangkan berbagai bentuk 
pikiran yang kacau akibat ketidakberdayaan individu dalam mengendalikan 
ego yang dimilikinya, mempermudah individu mengontrol diri, 
menyelamatkan jiwa, dan memberikan kesehatan bagi tubuh individu (Zuni 
Eka K. &  Elisabeth Christiana, 2014: 3).  
Selain pendapat di atas IPt. Edi Sutarjo, Dewi Arum WMP. & Ni. Kt. 
Suarni (2014), berpandangan pula bahwa burnout yang dialami siswa dapat 
dikondisikan atau dapat diminimalisasi dengan tingkah laku yaitu dengan 
menggunakan teknik relaksasi serta dapat pula membantu meringankan 
kondisi tegang atau jenuh yang dialami oleh siswa. Keletihan sebagai 
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penyebab umum terjadinya kejenuhan belajar menurut Burn yang dikutip 
oleh Beech, 1982 (Nursalim, 2013) menyatakan bahwa kelelahan, aktifitas 
mental, dan/ atau latihan fisik yang tertunda dapat diatasi lebih cepat dengan 
menggunakan ketrampilan relaksasi. Penelitian IPt. Edi Sutarjo, Dewi Arum 
WMP & Ni. Kt. Suarni pada tahun 2014 menunjukan hasil bahwa konseling 
behavioral teknik relaksasi  dan brain gym efektif untuk menurunkan 
kejenuhan belajar pada siswa kelas VIII di Sekolah Menengah Pertama. 
Penelitian serupa mengenai penanganan kejenuhan belajar dilakukan oleh 
Zuni Eka K. &  Elisabeth Christiana Cristiana, 2014 menunjukan hasil 
kejenuhan belajar pada siswa kelas XI Sekolah Menengah Atas dapat 
diturunkan dengan menerapkan kombinasi antara teknik relaksasi dan self-
intruction. 
Berdasarkan uraian diatas peneliti ingin mengetahui efektifitas teknik 
relaksasi dalam hal ini untuk mengurangi kejenuhan belajar pada siswa kelas 
XI di SMA N 6 Yogyakarta sebagai salah satu sekolah di Kota Yogyakarta 
yang siswanya  mengalami kejenuhan (burnout) belajar. Berdasarkan 
wawancara singkat dengan guru BK SMA N 6 Yogyakarta Teknik relaksasi 
belum pernah diterapkan dalam layanan bimbingan dan konseling. Dan 
penelitian yang pernah dilakukan sebelumnya menggunakan teknik relaksasi 
pula akan tetapi di kombinasikan dengan teknik yang lain, sedangkan pada 
penelitian ini peneliti ingin mengetahui apakah teknik relaksasi efektif untuk 
menurunkan  kejenuhan belajar jika tidak dikombinasikan dengan teknik-
teknik lainya. Meskipun teknik relaksasi tidak dapat menjamin penyelesaian 
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secara tuntas mengenai permasalahan kejenuhan (burnout) belajar, 
diharapkan dengan teknik relaksasi akan membuat kejenuhan yang dialami 
siswa pada saat proses belajar dapat berkurang. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasikan 
beberapa masalah dalam penelitian, yaitu: 
1. Penelitian sebelumnya menemukan bahwa teknik relaksasi 
dikombinasikan dengan teknik lain efektif menurunkan kejenuhan 
belajar pada siswa, sehingga belum diketahui efektifitas teknik 
relaksasi tanpa dikombinasikan dengan teknik lain. 
2. Siswa SMA di Kota Yogyakarta yang mengalami kejenuhan  (burnout)  
belajar sejumlah 93,08%, dan di SMA N 6 Yogyakarta sebanyak 60, 
45%. Persentase tersebut merupakan jumlah  yang tinggi dan apabila 
tidak ditangani bisa mengakibatkan masalah yang lebih besar. 
3. Teknik relaksasi belum pernah diterapkan sebagai upaya untuk 
mengurangi kejenuhan belajar yang dialami oleh siswa SMA N 6 
Yogyakarta, sehingga belum diketahui efektifitasnya. 
C. Batasan Masalah 
Agar tidak meluas dan permasalahan utama yang akan diteliti dapat 
tercapai, maka penelitian ini perlu dibatasi. Berdasarkan identifikasi masalah 
di atas penelitian ini dibatasi pada, belum diketahuinya efektifitas teknik 





D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan batasan masalah di atas  dapat dirumuskan masalah dari 
penelitian ini sebagai berikut, apakah teknik relaksasi efektif untuk 
mengurangi kejenuhan belajar pada siswa kelas XI  di SMA N 6 Yogyakarta. 
E. Tujuan Penelitian 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektifitas penggunaan 
teknik relaksasi untuk mengurangi kejenuhan belajar pada siswa kelas XI di 
SMA N 6 Yogyakarta.  
F. Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini diharapkan akan memberi manfaat, yaitu: 
1. Secara Teoritis 
Menambah data dalam khasanah keilmuan yang dapat dijadikan 
referensi untuk mengurangi kejenuhan belajar pada siswa. 
2. Secara Praktis 
a. Bagi Siswa Kelas XI di SMA 6 Yogyakarta 
Siswa dapat mengurangi kejenuhan belajarnya melalui teknik 
relaksasi. Setelah sesi berkelompok, siswa dapat melakukan sesi 
mandiri di rumah. 
b. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling  
Guru Bimbingan dan Konseling mendapat pengetahuan baru 
mengenai cara mengurangi kejenuhan belajar siswa yang dapat 
dilakukan yakni dengan teknik relaksasi. Sehingga jika di 
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kemudian hari, siswa merasa jenuh kembali dalam belajar maka 
guru BK sudah memiliki alternatif tindakan yang dapat dilakukan. 
c. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Penelitian ini dapat dijadikan sebagai referensi untuk penelitian 

































A. Kejenuhan (Burnout) Belajar 
1. Pengertian Kejenuhan (Burnout) Belajar 
Maslach & Jackson (1981) mendefinisikan “ Burnout is a syndrome of 
emotional exhaustion and cynism that occurs frequently among individuals 
who do ‘people work’ of some kind” , kejenuhan merupakan sebuah sindrom 
kelelahan emosi dan sinisme yang kerap terjadi pada individu yang bekerja 
pada bidang sosial.  
Demerouti dkk (2002: 428) mendefinisikan fenomena burnout yakni : 
“...burnout as a syndrome of work-related negative experiences, 
including feelings of exhaustion and disengagement from work. 
Exhaustion is defined as a consequence of prolonged and intense 
physical, affective and cognitive strain, as the result of prolonged 
exposure to specific working conditions (or stressors)”  
 
Burnout adalah sindrom dari pengalaman negatif dalam bekerja, 
termasuk rasa kelelahan dan terlepas dari pekerjaan. Kelelahan didefinisikan 
sebagai konsekuensi dari aktivitas fisik, emosi, dan ketegangan kognitif yang 
berkepanjangan, sebagai hasil dari suatu kondisi pekerjaan tertentu (atau 
stressor) yang berkepanjangan. 
Menurut Muhibbin Syah (2008: 180-181), secara harfiah jenuh ialah 
padat atau penuh sehingga tidak mampu lagi memuat apapun. Selain itu, 
jenuh juga dapat berarti jemu atau bosan. Siswa yang sedang mengalami 
kejenuhan sistem akalnya tidak bekerja sebagaimana yang diharapkan dalam 
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memproses item-item informasi atau pengalaman baru, sehingga kemajuan 
belajarnya seakan-akan “jalan ditempat”. 
Sedangkan menurut IPt. Edi Sutarjo, Dewi Arum WMP. & Ni. Kt. 
Suarni (2014), burnout adalah reaksi negatif dari individu terhadap tugas-
tugas belajar baik sikap, emosional, dan keadaan fisik yang ditunjukan 
melalui aspek kelelahan baik secara emosional maupun fisik, sinisme dan 
ketidakefektifan atau menurunya prestasi diri.  
Selain itu, Suwarjo & Diana Septi Purnama (2014: 12) mengartikan 
burnout sebagai suatu keadaan keletihan (exhaustion) fisik emosional dan 
mental, keletihan tersebut dicirikan dengan perasaan tidak berdaya dan putus 
harapan, keringnya perasaan, konsep diri yang negatif dan sikap negatif. 
Keadaan seperti yang dicirikan disebut physical depletion. 
Jika dikaitkan dengan belajar, menurut IPt. Edi Sutarjo, Dewi Arum 
WMP. & Ni. Kt. Suarni (2014), kejenuhan belajar adalah rentang waktu 
tertentu yang digunakan untuk belajar tetapi tidak mendatangkan hasil. 
Thursan Hakim 2000 (Zuni Eka K. &  Elisabeth Christiana C, 2014: 2), 
mendefinisikan kejenuhan belajar merupakan suatu kondisi mental seseorang 
saat mengalami rasa bosan dan lelah yang amat sangat sehingga 
mengakibatkan timbulnya rasa enggan, lesu, tidak bersemangat melakukan 
aktifitas belajar atau menurunya motivasi. 
Berdasarkan beberapa definisi di atas dapat disimpulkan bahwa 
kejenuhan belajar merupakan suatu kondisi kelelahan emosi, kelelahan fisik, 
dan kelelahan kognitif serta hilangnyanya motivasi yang mengakibatkan 
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tidak mampunya individu memproses informasi dan menurunya prestasi diri 
dalam proses belajar.  
2. Faktor Penyebab Kejenuhan Belajar 
Maslach dan Leiter (1997: 26) menyebutkan bahwa ada 6 faktor 
penyebab kejenuhan yaitu:  
a. Work overload, terlalu banyak beban pekerjaan yang harus dilakukan 
oleh individu. Terlalu banyak beban pekerjaan apabila dikaitkan 
dengan belajar yakni banyaknya tugas-tugas sekolah yang meliputi 
tugas mata pelajaran, maupun ektrakurikuler. Seperti yang disebutkan 
oleh Slivar (2001:22) bahwa  adanya tuntutan tugas dari sekolah yang 
terlalu banyak dengan waktu yang relatif singkat dan sumber 
pengetahuan yang sangat sedikit sehingga seringkali siswa merasa 
terbebani. 
b. Lack of control over one’s work, kurang adanya kontrol atas pekerjaan 
yang dilakukan oleh individu. Hal tersebut dapat diartikan bahwa 
kurang adanya partisipasi dari siswa dalam proses belajar mengajar 
sehingga memudahkan siswa mengalami kejenuhan. Hal tersebut bisa 
pula dipicu karena metode yang digunakan guru dalam mengajar 
kurang variatif. 
c. Insufficient reward, kurang adanya penghargaan atas pekerjaan yang 
telah dilakukan oleh individu. Slivar (2001:22) berpendapat, guru 
kurang memberikan penghargaan atas pencapaian tugas yang dilakukan 
oleh siswa sehingga siswa kurang termotivasi untuk belajar. Selain itu 
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pihak sekolah juga kurang memberikan penguatan kepada siswa agar 
dapat memiliki motivasi dari dalam diri untuk lebih berprestasi 
d. Unfairness, kurang adanya kejujuran serta hubungan sosial dalam 
bekerja tidak terjalin dengan baik. Hal tersebut dapat ditandai dengan 
adanya konflik yang dialami oleh siswa baik dengan guru, ataupun 
dengan sesama temanya di sekolah. 
e. Breakdown of community, kurang adanya dukungan dari lingkungan 
kerja seperti hubungan interpersonal antara individu yang satu dengan 
yang lain tidak terjalin dengan baik.  Hubungan interpersonal guru 
dengan siswa maupun hubungan interpersonal  teman sebaya kurang 
terjalin dengan baik sehingga membuat siswa merasa kurang nyaman 
dalam proses belajar di sekolah. 
f. Value conflict, adanya kesenjangan nilai/kebiasaan/norma yang 
berlaku di lingkungan kerja dengan prinsip yang dimiliki individu. 
Kaitanya dengan belajar menurut Slivar (2001:22) kesenjangan yang 
terjadi adalah kesenjangan antara aturan yang ada di sekolah dengan 
aturan yang ada di rumah. Hal tersebut menuntut siswa untuk terus 
menyesuaikan diri dengan lingkungan yang sedang dia hadapi dengan 
cepat. Harapan yang terlalu tinggi dari keluarga sering membuat siswa 
merasa khawatir akan terjadinya kegagalan dalam proses belajarnya. 
Beberapa siswa merasa takut di kritik serta dibandingkan dengan 
anggota keluarga yang lain berdasarkan hasil belajar yang telah 
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dicapai meskipun di sekolah banyak terjadi ketidakadilan yang 
dialami terutama dalam hal penilaian 
3. Aspek Kejenuhan Belajar 
Aspek-aspek kejenuhan belajar meliputi : 
a. Kelelahan emosi 
Maslach & Jackson (1981) menyatakan bahwa “ A key aspect of the 
burnout syndrome is increased feelings of emotional exhaustion”. 
Kunci dari aspek kejenuhan adalah meningkatnya perasaan kelelahan 
emosional. Slivar (2001: 26) berdasarkan MBI; Maslach & Jackson 
(1986) menjelaskan bahwa kelelahan emosional disebabkan oleh 
tuntutan berlebihan yang dihadapi siswa terhadap tugas sekolah 
mereka, dan ditunjukan melalui perasaan dan beban pikiran yang 
berlebihan. 
b. Kelelahan fisik 
Pines & Aronson, 1981 menemukan burnout sebagai keadaan kelelahan 
fisik, kelelahan emosional dan kelelahan mental (Slivar, 2001). 
Sedangkan Firdaus 2005, yang juga mengutip pernyataan Pines & 
Aronson, menunjukan bahwa kelelahan fisik ditandai dengan sakit 
kepala, demam, sakit punggung, rasa ngilu, tegang pada otot leher dan 
bahu, sering terkena flu, mual-mual dan gelisah (IPt. Edi Sutarjo, Dewi 





c. Kelelahan kognitif 
Demerouti,  dkk pada tahun 1999 membuat instrumen untuk mengukur 
kejenuhan yang disebut dengan OLdenburg Burnout Inventory ( OLBI). 
Jika pada MBI milik Maslach & Jackson, 1986 menekanakan pada 
aspek kelelahan emosional, pada OLBI ditekankan bahwa kejenuhan 
juga meliputi kelelahan pada aspek fisik dan aspek kognitif. 
(Demerouti, dkk. 2002). Kelelahan kognitif yang terjadi sesuai dengan 
pendapat Kahill, 1988 (Schaufeli & Buunk, 1996:324) akan berdampak 
pada ketidakmampuan untuk berkonsentrasi, mudah lupa, dan kesulitan 
dalam mengambil keputusan.  
d. Kehilangan motivasi 
Bahrer & Kohler (2013: 57) mengungkapkan bahwa saat individu  sadar 
impian mereka tidak realistis, idealisme mereka hilang dan kehilangan 
semangat, individu tersebut dapat dikatakan kehilangan motivasi yang 
merupakan gejala dari korban burnout. Gejala hilangnya motivasi 
ditunjukan pula dengan kekecewaan, ketidakpuasan, kebosanan dan 
penurunan moral. Bentuk lain dari kehilangan motivasi ini berupa 
penarikan diri secara psikologis sebagai respon dari stres yang 
berlebihan serta rasa ketidakpuasan (Cherniss, 1980). 
4. Proses Terbentuknya Kejenuhan Belajar  
Kejenuhan yang dialami oleh individu tentunya tidak secara tiba-tiba 
terjadi, akan tetapi terbentuk melalui proses. Freudenberger & North, 2006 
(Bahrer & Kohler, 2013: 52), mengemukakan 12 tahap terbentuknya 
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kejenuhan yakni, mulai dari harapan yang tidak realistis, kemudian proses 
pendeskripsian dinamika kejenuhan sampai pada munculnya kejenuhan. 
Kaitanya dengan belajar, bedasarkan 12 tahap yang diajukan oleh 
Freudenberger & North, 2006 secara lebih rinci proses terbentuknya 
kejenuhan belajar akan dijelaskan sebagai berikut : 
a. A compulsion to prove oneself, siswa memiliki dorongan yang kuat untuk 
membuktikan kemampuan dirinya baik kemampuan akademik maupun 
kemampuan non akademik. 
b. Working harder, siswa belajar dengan giat dan berusaha meyakinkan 
orang lain bahwa siswa benar-benar mampu mencapai prestasi  secara 
sempurna dan tidak tergantikan oleh orang lain. 
c. Neglecting their need, siswa memaksakan diri dalam menunjukan 
kemampuanya dan terlalu fokus dalam mencapai prestasi, sampai 
mengurangi waktu tidur, makan, serta waktu bersama keluarga dan 
teman-teman. 
d. Displacement of conflicts, siswa mengetahui ada yang salah dalam diri 
siswa, akan tetapi belum menyadari bahwa hal tersebut merupakan 
masalah. Muncul pula gejala fisik pertama seperti sakit kepala, mual 
nyeri otot, sakit punggung, dan gangguan tidur. Hal tersebut menunjukan 
mulai adanya gejala kejenuhan belajar. 
e. Revision of values, nlai-nilai yang dianut siswa mulai berubah, untuk 
menjaga agar siswa tetap bisa berprestasi secara sempurna tanpa 
menghiraukan kebutuhan dasar dan kebutuhan sosial mereka 
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menghindari konflik dengan diri mereka sendiri dengan menumpulkan 
emosi mereka. 
f. Denial of emerging problems, siswa menyangkal masalah-masalah yang 
muncul. Kontak sosial semakin menyempit ditandai dengan sinisme, 
kurangnya simpati, perlawanan dan menyalahkan orang lain. 
Menganggap teman bodoh, kurang disiplin, dan terlalu bergantung. 
g. Withdrawl, siswa mengisolasi diri dari lingkungan bahkan 
meminimalisir adanya kontak dengan teman. Siswa kehilangan arah dan 
agar stres berkurang mereka sangat patuh pada aturan. 
h. Obvious behavioral changes, perubahan tingkah laku yang mencolok 
pada siswa. Siswa yang awalnya periang berubah menjadi individu yang 
penakut, pemalu, dan apatis bahkan merasa tidak berharga. Hal tersebut 
sebagai hasil dari siswa yang terlalu berlebihan dalam menujukan 
kemampunya.  
i. Depersonalization, siswa merasa dirinya sebagai mesin, kehilangan 
dirinya sendiri bahkan tidak tahu kebutuhan dirinya sendiri. 
j. Inner emptiness, kekosongan dalam diri siswa. Siswa mengalihkan 
kekosongan diri dengan reakasi yang berlebihan dan cenderung negatif 
seperti seksualitas yang berlebihan, terlalu banyak makan, dan  
mengonsumsi obat-obatan terlarang dan minum minuman beralkohol. 
k. Depression, siswa tidak memiliki harapan, lelah, mengabaikan masa 
depan bahkan menggap hidup tidak berarti. 
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l. Burnout syndrome, siswa yang mengalami burnout memiliki keinginan 
yang kuat untuk melarikan diri dari kegitan belajar bahkan berkeinginan 
untuk putus sekolah. 
5. Cara Mengatasi Kejenuhan Belajar 
Cherniss (1980), menyatakan bahwa untuk mengatasi burnout 
intervensi yang berorientasi preventif lebih diutamakan dari pada yang 
berorientasi kuratif dengan alasan lebih efektif dan membutuhkan biaya yang 
lebih murah. Sedangkan aspek lain dikaitkan dengan proses belajar yang 
perlu diperhatikan dalam mengatasi burnout, yaitu pemahaman guru 
BK/konselor bahwa penumbuhan kesadaran dari diri siswa merupakan 
langkah pertama untuk mengatasi burnout (Suwarjo & Diana Septi Purnama, 
2014: 16).  
Menurut Cherniss (Suwarjo & Diana Septi Purnama, 2014: 17) terdapat 
lima kemungkinan intervensi terhadap burnout yaitu: 
a. Pengembangan pribadi, yakni membantu siswa supaya memahami 
tujuan pribadinya sehingga dapat mnegatasi masalah tujuan yang tidak 
realistis, membantu mengadopsi tujuan baru sebagai sumber alternatif 
bagi kepuasan dan membantu mengurangi tuntutan internal dari dalam 
diri siswa. 
b. Perubahan pekerjaan dan struktur peran, yaitu upaya memberikan 
kesempatan kepada siswa untuk menetukan rencana atau program baru 




c. Intervensi pengembangan manajemen, yaitu upaya yang mengarahkan 
kepada perbaikan sistem dan organisasi sekolah. Misalnya, perbaikan 
cara mengajar  guru dan cara kerja pejabat serta staff sekolah. 
d. Pemecahan masalah organisasi dan pengambilan keputusan. Bentuk 
intervensi ini mengarah kepada upaya pemecahan masalah yang terjadi 
pada setiap unsur dalam sekolah dan tidak membiarkan masalah 
tersebut larut dan tidak ada solusi. 
e. Perubahan dan tujuan filosofis organisasi. Keterbukaan setiap warga 
sekolah dalam menerima segala perubahan yang berkaitan dengan 
proses belajar. Menggunakan tujuan filosofis sekolah sebagai dasar 
setiap perubahan dan permasalahan yang terjadi. 
Kiat-kiat yang dapat digunakan sebagai alternatif cara untuk mengatasi 
kejenuhan belajar, disampaikan pula oleh Muhibbin Syah (2003) antara lain 
sebagai berikut:  
a. Melakukan istirahat dan mengonsumsi makanan dan minuman yang 
bergizi dengan takaran yang cukup banyak. 
b. Pengubahan atau penjadwalan kembali jam-jam dan hari-hari belajar 
yang dianggap lebih memungkinkan siswa belajar lebih giat. 
c. Pengubahan atau penataan kembali lingkungan belajar siswa yang 
meliputi pengubahan posisi meja tulis, lemari, rak buku, alat-alat 
perlengkapan belajar dan sebagainya sampai memungkinkan siswa 




d. Memberikan motivasi dan stimulasi baru agar siswa merasa terdorong 
untuk belajar lebih giat daripada sebelumnya. 
e. Siswa harus berbuat nyata (tidak menyerah atau tinggal diam) dengan 
cara mencoba belajar dan belajar lagi. 
6. Dampak Kejenuhan Belajar 
Burnout yang terjadi pada individu dapat merusak kesehatan, 
kemampuan mengatasi masalah, dan kinerja dalam pekerjaan. Menurut 
Maslach & Leiter (1997: 19) burnout dapat menyebabkan berbagai masalah 
fisik seperti sakit kepala, penyakit gastrointestinal, tekanan darah tinggi, 
ketegangan otot, dan keletihan yang terus menerus. Burnout yang tidak segera 
ditangani dapat pula menyebabkan keletihan mental, yang ditandai dengan 
kecemasan, depresi, dan gangguan tidur. Pada beberapa kasus individu/ siswa 
bahkan mengonsumsi alkohol dan obat-obatan sebagai upaya mengatasi 
kejenuhan. 
Burnout belajar akan menimbulkan berbagai efek negatif,  seperti stres 
dan kehilangan semangat belajar. Burnout menjadikan siswa tidak bisa 
berdamai dengan masalahnya terutama pada proses belajar. Siswa akan 
menarik diri baik secara psikologis maupun kehadiran fisiknya dilingkungan 
sosial sekolah, kehilangan waktu dan tenaga, serta belajar seperlunya.  
B. Kajian Tentang Remaja 
1. Definisi Ramaja 
Masa remaja merupakan salah satu fase dalam rentang perkembangan 
manusia yang terentang sejak anak masih dalam kandungan sampai 
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meninggal dunia. Masa remaja ditinjau dari rentang kehidupan manusia 
merupakan masa peralihan dari masa kanak-kanak ke masa dewasa (Rita Eka 
Izzaty, dkk., 2008: 123). Masa ini merupakan masa dimana anak mulai masuk 
bangku SMP sampai akhir SMA. Pada masa peralihan ini remaja akan 
mengalami banyak perubahan yang terjadi baik secara fisik, kognisi, emosi, 
sosial maupun moralnya.  
Singgih D. Gunarsa (1991: 201) berpendapat bahwa remaja merupakan 
masa peralihan antara masa anak dan masa dewasa yakni antara 12 tahun 
sampai 18 tahun. Masa remaja tersebut juga dikenal dengan masa pubertas, 
masa dimana setiap remaja mulai mengenal hubungan cinta dengan lawan 
jenisnya. Seiring dengan perkembangan sosial remaja yang semakin tinggi 
hal tersebut akan membuka peluang lebih besar pada remaja untuk bisa 
mengenal hubungan percintaan dengan lawan jenisnya. 
Menurut WHO, 1974 remaja merupakan individu berkembang dari saat 
pertama kali menunjukan tanda-tanda seksual sekunder sampai saat mencapai 
kematangan seksual (Sarlito W. Sarwono, 2006: 11). Tanda-tanda perubahan 
tersebut dirasakan langsung oleh remaja itu sendiri baik remaja laki-laki 
maupun perempuan. Tanda-tanda pemasakan sesksual inilah yang akan 
mempengaruhi hubungan cinta dan perkembangan sosial remaja tersebut. 
Berdasarkan pengertian diatas, dapat disimpulakn bahwa masa remaja 
merupakan masa dimana seseorang telah mencapai usia 12 tahun sampai 18 
tahun dan mengalami berbagai perubahan baik secara fisik, kognisi, emosi, 
22 
 
sosial maupun moralnya. Usia tersebut termasuk dalam masa peralihan dari 
masa kanak-kanak menuju masa dewasa. 
2. Ciri-Ciri Masa Remaja 
Ciri-ciri khusus yang membedakan masa remaja dengan masa sebelum 
dan sesudahnya menurut Hurlock, 1991 (Rita Eka Izzaty, dkk., 2008: 124-
125) adalah sebagai berikut: 
a. Masa remaja sebagai periode penting. Pernyataan tersebut berarti 
bahwa segala seuatu yang terjadi pada masa remaja akan memberikan 
dampak secara langsung terhadap sikap dan perilaku, kemudian 
dampak jangka panjang terhadap remaja itu sendiri, serta dampak 
secara fisik maupun psikologis remaja tersebut. 
b. Masa remaja sebagai periode peralihan. Pernyataan tersebut berarti 
bahwa masa remaja merupakan masa peralihan dari masa kanak-kanak 
ke masa dewasa, sehingga mereka harus meninggalkan segala suatu 
yang bersifat kekanak-kanakan serta mempelajari pola perilaku dan 
sikap yang sudah ditinggalkan. 
c. Masa remaja sebagai periode perubahan. Hal ini berarti bahwa selama 
masa remaja terjadi banyak perubahan, perubahan tersebut yaitu 
perubahan fisik yang sangat pesat, perubahan perilaku dan sikap yang 
berlangsung pesat pula. 
d. Masa remaja sebagai masa mencari identitas. Pernyataan tersebut 
berarti bahwa pada masa remaja ini, remaja tersebut akan mulai 
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mendambakan identitas diri dan tidak puas lagi dengan menjadi sama 
dengan teman-teman dalam segala hal, seperti pada masa sebelumnya. 
e. Usia bermasalah. Pada masa remaja pemecahan masalah sudah tidak 
seperti pada masa kanak-kanak yang masih dibantu oleh orangtua dan 
gurunya, setelah remaja masalah yang dihadapi akan diselesaikan 
secara mandiri. 
f. Masa remaja sebagai usia yang menimbulkan ketakutan/kesulitan. 
Pernyataan tersebut berarti bahwa pada masa remaja akan sering timbul 
padangan yang bersifat negative. Stereotip demikian mempengaruhi 
konsep diri dan sikap remaja terhadap dirinya, dengan demikian 
menjadikan remaja sulit melakukan peralihan menuju dewasa. 
3. Perkembangan Masa Remaja 
Menurut Rita Eka Izzaty, dkk. (2008: 135-150) perkembangan masa 
remaja ada 5 yaitu perkembangan fisik, kognisi, emosi, sosial dan moral. 
Berikut adalah penjelasanya secara rinci: 
a. Perkembangan Fisik 
Masa remaja ditandai dengan percepatan pertumbuhan fisik, 
sebagaimana anak laki-laki tumbuh sebagai khas bentuk laki-laki dan juga 
anak perempuan yang tumbuh sebagai bentuk perempuan. 
b. Perkembangan Kognisi 
Perkembangan kognisi manusia pada usia 13 tahun keatas merupakan 
perkembangan kognisi penyempurnaan, jadi secara tidak langsung pada masa 
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remaja merupakan masa dimana perkembangan kognitif seseorang telah 
sempurna dan proporsional. 
c. Perkembangan Emosi 
Pada perkembangan emosi terjadi ketegangan emosi atau yang biasa 
disebut masa badai & topan, masa tersebut menggambarkan keadaan emosi 
remaja yang tidak menentu, tidak stabil dan meledak-ledak. 
d. Perkembangan Sosial 
Pada usia remaja pergaulan dan interaksi sosial dengan teman sebaya 
beertambah luas dibandingkan masa-masa sebelumnya termasuk pergaulan 
dengan lawan jenis. 
e. Perkembangan Moral 
Perkembangan moralitas merupakan suatu hal yang penting bagi 
perkembangan sosial dan kepribadian seseorang. Perkembangan norma dan 
moralitas sangat berhubungan dengan kata hati atau hati nurani. 
C. Relaksasi   
1. Pengertian Relaksasi 
Welker, dkk (1981: 64) mendefinisikan relaksasi sebagai berikut : 
“Relaxation training refers to avaricty of procedures and techniques 
that are employed to reduce tension and anxiety by training the patient 
to be able to voluntarily relax the muscles of the body any time he or 
she wishes to”. 
 
Relaksasi merujuk pada berbagai prosedur dan teknik yang digunakan 
untuk mengurangi tekanan dan kecemasan dengan melatih klien agar mampu 




Beech, dkk. (Mochamad Nursalim, 2013:85), berpendapat bahwa 
relaksasi adalah salah satu teknik dalam terapi perilaku. Relaksasi dapat 
digunakan individu untuk menciptakan mekanisme batin dalam diri individu 
dengan membentuk kepribadian yang baik menghilangakan berbagai bentuk 
pikiran yang kacau akibat ketidakberdayaan individu dalam mengendalikan 
ego yang dimilikinya, mempermudah individu mengontrol diri dan 
menyelamatkan jiwa, dan memberikan kesehatan bagi tubuh individu. 
Teknik relaksasi menurut IPt. Edi Sutarjo, Dewi Arum WMP & Ni. Kt. 
Suarni (2014), adalah suatu strategi dalam konseling yang berupa gerakan-
gerakan yang sistematis dan terstruktur mulai dari gerakan tangan sampai 
kepada gerakan kaki untuk merelakskan anggota badan dan mengembalikan 
kondisi dari keadaan tegang ke keadaan relaks normal, dan terkrontrol. 
Berdasarkan definisi relaksasi di atas dapat disimpulkan bahwa 
relaksasi adalah gerakan-gerakan tubuh yang sistematis yang dilakukan 
secara sukarela guna merelakskan jiwa dan tubuh individu serta 
menghilangkan berbagai bentuk pikiran kacau. 
2. Manfaat Relaksasi  
Banyak ahli yang berpendapat mengenai manfaat dari penggunaan 
relaksasi, seperti pendapat dari Zuni Eka K. &   Elisabeth Christiana C. (2014: 
3) yaitu : 
“...manfaat relaksasi adalah membuat individu lebih mampu 
menurunkan ketegangan, mengurangi masalah yang berhubungan dengan 
stres seperti hipertensi, sakit kepala dan insomnia, mengurangi kelelahan, 
aktivitas mental dan latihan fisik yang tertunda membantu tidur nyenyak dan 




Pendapat lain disampaikan oleh Welker dkk. (1981: 65) bahwa 
relaksasi dapat mengurangi  rasa  cemas, khawatir  dan  gelisah,  mengurangi 
tekanan  dan  ketegangan  jiwa, mengurangi  tekanan  darah,  detak jantung  
jadi  lebih  rendah  dan  tidur menjadi  nyenyak,  memberikan ketahanan  yang  
lebih  kuat  terhadap penyakit,  kesehatan  mental  dan  daya ingat  menjadi  
lebih  baik,  meningkatkan daya  berfikir  logis,  kreativitas  dan  rasa optimis  
atau  keyakinan,  meningkatkan kemampuan  untuk  menjalin  hubungan 
dengan  orang  lain,  bermanfaat  untuk penderita  neurosis  ringan,  insomnia, 
perasaan  lelah  dan  tidak  enak  badan, mengurangi  hiperaktif  pada  anak-
anak, dapat  mengontrol  gagap,  mengurangi merokok,  mengurangi  phobia,  
dan mengurangi  rasa  sakit  sewaktu gangguan  pada  saat  menstruasi  serta 
dapat menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi ringan.  
Selain itu, Burn dikutip oleh Beech, 1982 (Mochamad Nursalim, 2013: 
86), menyebutkan bahwa keuntungan yang diperoleh dari latihan relaksasi, 
antara lain: 
a. Relaksasi akan membuat individu lebih mampu menghindari reaksi 
yang berlebihan karena adanya stres. 
b. Masalah-masalah yang berhubungan dengan stres seperti hipertensi, 
sakit kepala, insomnia dapat dikurangi atau diobati dengan relaksasi 
c. Mengurangi tingkat kecemasan 
d. Mengurangi kemungkinan gangguan yang berhubungan dengan stres, 
dan mengontrol anticipatory anxiety sebelum situasi yang 
menimbulkan kecemasan. 
e. Meningkatkan penampilan kerja, sosial, dan ketrampilan fisik. 
f. Kelelahan, aktivitas mental, dan/ atau latihan fisik yang tertunda. 
g. Kesadaran diri tentang fisiologis seseorang dapat meningkat sebagai 
hasil relaksasi, sehingga memungkinkan individu untuk menggunakan 
keterampilan relaksasi untuk timbulnya rangsangan fisiologis. 




i. Konsekuensi fisioligis yang penting dari relaksasi adalah bahwa tingkat 
harga diri dan keykinan diri individu meingkat sebagai hasil kontrol 
yang mneingkat terhadap reaksi stres. 
j. Meningkatkan hubungan interpersonal. 
3. Jenis-jenis Teknik Relaksasi 
Secara umum Miltenberger (2004), membagi latihan relaksasi menjadi 
empat pendekatan yaitu progressive muscle relaxation, diaphragmatic 
breathing, attention-focusing exercises, dan behavioral relaxation traning. 
a. Progressive Muscle Relaxation (Relaksasi Otot Progresif) 
Pada relaksasi otot ini individu secara sistemastis menegangkan dan 
merelakskan setiap kelompok otot utama dalam tubuh. Dalam latihan 
relaksasi otot individu diminta untuk menegangkan otot dengan 
ketegangan tertentu, dan kemudian diminta melemaskannya. Sebelum 
dilemaskan, individu diarahkan untuk dapat merasakan ketegangan 
tersebut, sehingga individu dapat membedakan antara otot yang tegang 
dengan yang lemas.  
b. Diaphragmatic Breathing (Pernafasan Diafragma) 
Relaksasi ini sering disebut juga dengan relaksasi pernafasan dalam 
atau relaksasi pernafasan. Pada relaksasi ini individu diarahkan untuk 
bernafas dalam-dalam dengan irama yang lambat. Setiap pengambilan 
nafas, individu menggunakan otot diafragma untuk menarik dalam-
dalam oksigen ke paru-paru. Hal tersebut dapat dikaitkan dengan 
terjadinya kecemasan atau ketegangan, yang sering ditandai dengan 
nafas yang cepat, relaksasi pernafasan dapat menurunkan kecemasan 
dengan cara mengganti pola pernafasan dengan pola-pola relaksasi.  
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c. Attention-Focusing Exercises ( Latihan Fokus & Perhatian) 
Latihan fokus dan perhatian menghasilkan relaksasi dengan 
mengarahkan perhatian pada stimulus yang netral atau menyenangkan 
untuk menghilangkan perhatian individu dari kecemasan. Contoh 
latihan yang termasuk dalam relaksasi ini adalah meditasi, hipnosis, 
latihan visualisasi dll.  
d. Behavioral Relaxation Training ( Laihan Relaksasi Tingkah Laku) 
Poppen, 1988 (Miltenberger, 2004: 521) mendefinisikan latihan 
relaksasi tingkah laku yaitu, mengajarkan individu untuk merelakskan 
setiap kelompok otot dalam tubuh dengan mengasumsikan posisi tubuh 
yang santai. Relaksasi ini hampir serupa dengan relaksasi otot. 
Relaksasi otot mengarahkan otot untuk tegang kemudian direlakskan, 
dalam relaksasi tingkah laku tidak diarahkan demikian, akan tetapi 
individu diarahkan untuk duduk di kursi dengan seluruh tubuh rebah di 
atas kursi kemudian diarahkan untuk menempatkan setiap bagian tubuh 
pada posisi yang benar.  
Penelitian ini menggunakan jenis relaksasi otot. Hal tersebut didasarkan 
pada aspek-aspek kejenuhan belajar dan dampak yang ditimbulkan dari 
kejenuhan belajar yang tidak ditangani. Dampak yang ditimbulkan dari 
kejenuhan belajar antara lain masalah fisik dan ketegangan mental. Relaksasi 
otot berfokus pada ketegangan dan merelakskan hampir seluruh bagian tubuh. 
Relaksasi otot dapat dilaksanakan dimana saja, yang penting tempat tersebut 
dapat membuat siswa nyaman. 
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4. Prinsip Kerja Relaksasi Otot 
Johana E. Prawitasari (1988:1-2) menjelaskan mengenai prinsip kerja 
relaksasi otot yaitu, di dalam sistem saraf manusia terdapat sistem saraf pusat 
dan sistem saraf otonom. Fungsi sistem saraf pusat adalah mengendalikan 
gerakan-gerakan yang dikehendaki, misalnya gerakan tangan, kaki, leher, 
jari-jari dan sebagainya. Sistem saraf otonom berfungsi mengendalikan 
gerakan-gerakan yang otomatis, misalnya fungsi digestif, proses 
kardiovaskuler gairah seksual dan sebagainya. Sistem saraf otonom terdiri 
dari sistem saraf simpatis dan sistem saraf parasimpatis yang kerjanya saling 
berlawanan. Sistem saraf simpatis bekerja meningkatkan rangsangan atau 
memacu organ-organ tubuh, memacu meningingkatkan detak jantung dan 
pernafasan, menurunan temperatur kulit dan daya tahan kulit, dan juga akan 
meghambat proses digestif dan seksual. Sistem saraf parasimpatis 
menstimulus turunnya semua fungsi yang dinaikan oleh saraf simpatis, dan 
menstimululasi naiknya semua fungsi yang diturunkan oleh sistem saraf 
simpatis. Selama sistem-sistem berfungsi normal dalam keseimbangan, 
bertambahnya aktivitas sistem yang satu akan menghambat atau menekan 
efek sistem yang lain. Relaksasi merupakan salah satu teknik pengelolaan diri 
yang didasarkan pada cara kerja sistem syaraf simpatis dan parasimpatis ini. 
Pada waktu individu mengalami ketegangan dan kecemasan yang bekerja 
adalah sistem saraf simpatetis, sedangkan pada waktu rileks yang bekerja 
adalah sistem saraf parasimpatetis. Berdasarkan uraian tersebut relaksasi 
dapat menekan rasa tegang dan rasa cemas sebagai salah satu efek dari 
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kejenuhan dengan cara resiprok, sehingga timbul counter conditioning dan 
penghilangan. 
Setelah individu melakukan relaksasi maka reaksi-reaksi fisiologis 
yang dirasakan individu tersebut akan berkurang, sehingga ia akan merasa 
rileks. Apabila kondisi fisik sudah rileks maka kondisi psikisnya akan tenang.  
5. Langkah-langkah Relaksasi Otot 
Relaksasi merupakan latihan tubuh yang sistematis, berikut adalah 
langkah-langkah dari relaksasi (Cormier & Cormier, 1985; Soli Abimanyu & 
Thayeb Manrihu, 1996) : 
a. Rasional 
Pada tahap rasionalisasi, guru BK mengemukakan tujuan dan prosedur 
singkat pelaksanaan relaksasi, serta konfirmasi tentang kesediaan/ 
kesungguhan siswa dalam menggunakan strategi ini. 
b. Instruksi tentang pakaian 
Sebelum dilaksanakanya relaksasi, siswa diberi petunjuk mengenai 
pakaian yang layak untuk digunakan dalam relaksasi. Siswa hendaknya 
menggunakan baju yang enak seperti slack, blus atau baju yang longgar, 
atau pakaian apa saja yang tidak mengganggu selama relaksasi. Siswa 
yang memakai kontak lens hendaknya  melepasnya dan menggunakan 
kacamata biasa, sebab jika siswa memakai kontak lens akan merasa 





c. Menciptakan lingkungan yang nyaman 
Lingkungan yang enak diperlukan agar latihan relaksasi menjadi 
efektif. Lingkungan latihan hendaknya tenang dan bebas dari suara yag 
menggangu seperti berderingnya telepon, suara TV, radio maupun lalu 
lalang anak-anak.  
d. Konselor memberi contoh latihan relaksasi 
Sebelum relaksasi dimulai guru BK hendaknya memberi contoh secara 
singkat beberapa latihan otot yang akan dipakai dalam relaksasi. Guru 
BK dapat memulainya dengan tangan kiri atau tangan kanan: 
mengepalkan tangan, lalu mengendurkannya dan membuka jari-
jarinya; kepalkan dan kendurkan lagi jari-jari tangan lainnya; 
bengkokkan kedua pergelanagan dan kendurkan; angkat bahu dan 
kendurkan lagi. Demonstrasi dapat dilanjutkan dengan latihan otot 
selanjutnya. Demonstrasi yang dilakukan lebih cepat daripada relaksasi 
yang akan dilakukan siswa. Demonstrasi dilakkan untuk memberi 
contoh perbedaan antara tegangan dan relaksasi. 
e. Instruksi-instruksi tentang relaksasi otot 
Ketika memberikan instruksi latihan relaksasi, suara guru BK 
berbentuk percakapan bukan dramatisasi. Guru BK membacakan 
instruksi relaksasi kepada siswa, kemudian menginstruksikan kepada 





f. Penilaian setelah latihan  
Guru BK menanyakan kepada siswa tentang sesi latihan relaksasi, 
mendiskusikan masalah-masalah jika selama latihan siswa 
mengalaminya. 
g. Pekerjaan rumah dan tindak lanjut 
Guru BK menugaskan pekerjaan rumah yaitu agar siswa secara mandiri 
mempraktikan relaksasi yang telah dilakukan dirumah. Di samping itu 
guru BK juga mengatur sesi tindak lanjut.  
D. Kerangka Fikir 
Proses belajar merupakan salah satu cara untuk mewujudkan tujuan 
pendidikan nasional. Agar proses belajar mencapai hasil yang sesuai dengan 
tujuan pendidikan maka disusunlah kurikulum pendidikan yang memuat 
berbagai tuntutan yang harus dicapai siswa. Tuntutan yang sering muncul 
adalah keaktifan siswa pada banyak kegiatan baik disekolah maupun luar 
sekolah, serta tuntutan untuk mencapai nilai kognitif yang tinggi sehingga tak 
jarang orang tua memberi jam tambahan belajar/ les di luar kegiatan belajar 
disekolah. Pada beberapa siswa hal tersebut dapat  menyebabkan siswa 
mengalami kelelahan baik secara emosional, fisik, kognitif, dan kehilangan 
motivasi atau disebut juga dengan kejenuhan belajar. 
Kejenuhan belajar merupakan suatu kondisi kelelahan emosi, kelelahan 
fisik, dan kelelahan kognitif serta hilangnyanya motivasi yang 
mengakibatkan tidak mampunya individu memproses informasi dan 
menurunya prestasi diri dalam proses belajar. Kejenuhan belajar disebabkan 
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oleh banyak hal seperti terlalu banyaknya tugas sekolah, kurang adanya 
partisipasi dari siswa dalam proses belajar sehingga proses belajar monoton, 
kurang adanya penghargaan atas prestasi yang diraih siswa, adanya ketidak 
harmonisan pada hubungan interpersonal dan sosial antar siswa dengan siswa 
maupun dengan guru, serta kesenjangan nilai/ norma/ aturan di sekolah 
dengan lingkungan rumah.  
Relaksasi otot mampu mengatasi berbagai gangguan seperti sakit 
kepala, penyakit gastrointestinal, tekanan darah tinggi, ketegangan otot, dan 
keletihan yang terus menerus bahkan siswa terjerumus dalam obat-obatan dan 
minuman terlarang serta depresi akan muncul apabila kejenuhan belajar siswa 
tidak segera ditangan. Penelitian IPt. Edi Sutarjo, Dewi Arum WMP & Ni. 
Kt. Suarni pada tahun 2014 menunjukan hasil bahwa konseling behavioral 
teknik relaksasi  dan brain gym efektif untuk menurunkan kejenuhan belajar 
pada siswa kelas VIII di Sekolah Menengah Pertama. Penelitian serupa 
mengenai penanganan kejenuhan belajar dilakukan oleh Zuni Eka K. &  
Elisabeth Christiana Cristiana, 2014 menunjukan hasil kejenuhan belajar 
pada siswa kelas XI Sekolah Menengah Atas dapat diturunkan dengan 
menerapkan kombinasi antara teknik relaksasi dan self-intruction. 
Berdasarkan penelitian sebelumnya teknik relaksasi dikombinasikan 
dengan teknik lain dapat dijadikan alternatif solusi dalam menangani 
kejenuhan belajar siswa. Akan tetapi teknik relaksasi sendiri belum terbukti 
keefektifanya, dan berdasarkan wawancara singkat dengan guru BK SMA N 
6 Yogyakarta siswa kelas XI di SMA N 6 Yogyakarta mengalami kejenuhan 
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belajar sehingga penelitian ini ingin mengetahui apakah teknik relaksasi 
efektif untuk menurunkan kejenuhan belajar siswa. Penelitian ini 
menggunakan jenis relaksasi otot, relaksasi otot dipandang lebih relevan 
dalam menangani kejenuhan belajar dilihat dari dampak yang ditimbulkan 
dari kejenuhan belajar dan manfaat serta prinsip kerja dari relaksasi otot. 
Setelah siswa mempraktikan relaksasi otot diharapkan gejala-gejala dan 
kejenuhan belajar yang dialami siswa akan berkurang dan dapat diatasi.  
E. Hipotesis 
Berdasarkan kajian teori dan kerangka fikir, maka hipotesis dalam 
penelitian ini adalah: 
Ha :   Relaksasi otot efektif untuk menurunkan kejenuhan belajar pada siswa 
kelas XI di SMA N 6  Yogyakarta. 
Ho :  Relaksasi otot tidak efektif untuk menurunkan kejenuhan belajar pada 
















A. Pendekatan dan Desain Penelitian 
Menurut Sugiyono (2014: 2), metode penelitian merupakan cara ilmiah 
yang dilakukan untuk mendapat data dengan tujuan dan kegunaan tertentu. 
Metode utama penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif. 
Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian ekperimen, penelitian ini 
menggunakan desain quasi experimental design. Quasi experimental design 
bukan penelitian eksperimen sebenarnya karena dalam pelaksanaan 
penelitian, peneliti tidak sepenuhnya dapat mengontrol variabel-variabel luar 
yang memengaruhi pelaksanaan eksperimen. Bentuk desain yang digunakan 
adalah non equivalent control group design. Bentuk non equivalent control 
group design terdapat dua kelompok penelitian yakni kelompok ekperimen 
dan kelompok kontrol yang tidak dipilih secara acak, kemudian diberi  pretest 
untuk mengetahui keadaan awal kelompok serta posttest untuk mengetahui 
dampak pemberian perlakuan. 
Adapun desain penelitian non equivalent control group design, yang 
dikemukakan oleh Andi Prastowo, (2011:158) adalah sebagai berikut: 
 
  
Gambar 1. Non Equivalent Control Group Design 
Keterangan: 
Kelompok 1: Kelompok Eksperimen 
Kelompok 1 O1 X O3 
Kelompok 2 O2 X O4 
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Kelompok 2: Kelompok Kontrol 
O1 : Kondisi siswa pada kelompok eksperimen sebelum diberi perlakuan 
(pretest) 
O2 : Kondisi siswa pada kelompok kontrol sebelum diberi perlakuan (pretest) 
O3 : Kondisi siswa pada kelompok eksperimen setelah diberi layanan 
(posttest) 
O4 : Kondisi siswa pada kelompok kontrol setelah diberi layanan (posttest) 
X : Pemberian perlakuan (treatment) 
Untuk mengetahui keefektifan model perlakuan yang diberikan, dapat 
dihitung dengan rumus (O3 – O1) – (O4 – O2). 
B. Populasi dan Sampel Penelitian 
Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah seluruh siswa 
kelas XI di SMA N 6 Yogyakarta tahun  akademik 2015/ 2016. Jumlah kelas 
XI ada 9 kelas terdiri dari 7 kelas program IPA dan 2 kelas program IPS. 
Jumlah keseluruhan siswa kelas XI di SMA N 6 Yogyakarta adalah 259 
siswa, sehingga populasi dalam penelitian ini adalah 259 siswa. 
Pemilihan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik simple 
random sampling. Teknik simple random sampling digunakan untuk 
menentukan kelas yang akan dijadikan sampel, bukan untuk menentukan 
siswa yang masuk ke dalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 
Peneliti menggunakan undian berupa gulungan kertas yang ditulis nama kelas 
XI untuk mengetahui kelas mana yang akan dijadikan sampel. Peneliti 
mengambil undian pertama untuk kelas eksperimen tanpa pengembalian dan 
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satu undian lagi untuk kelas kontrol tanpa pengembalian. Hasil undian 
menunjukkan bahwa yang menjadi kelompok eksperimen adalah kelas XI 
IPA 5 dan yang menjadi kelompok kontrol adalah XI IPA 6. Jumlah siswa 
pada kelas XI IPA 5 adalah 28 siswa dan kelas XI IPA 6 berjumlah 29 siswa. 
Jadi sampel dalam penelitian ini terdiri dari dua kelas dengan jumlah 57 
siswa. 
C. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat  
Penelitian ini dilaksanakan di SMA N 6 Yogyakarta yang beralamatkan 
di Jln. C. Simanjuntak No 2, Kelurahan Terban, Kecamatan Gondokusuman, 
Daerah Istimewa Yogyakarta. 
2. Waktu Penelitian 
Penelitian ini akan dilaksanakan pada bulan Februari-Mei 2016. 
D. Definisi Operasional 
1. Kejenuhan Belajar  
Kejenuhan belajar yaitu, ketidakmampuan individu memproses 
informasi dan menurunya prestasi diri dalam proses belajar yang ditandai 
dengan terjadinya kelelahan emosi, kelelahan fisik, dan kelelahan kognitif 
serta hilangnya motivasi. Tingkat kejenuhan belajar dapat diketahui melalui 
skala kejenuhan belajar. 
2. Relaksasi Otot 
Relaksasi adalah gerakan-gerakan tubuh yang sistematis yang 
dilakukan secara sukarela guna merilekskan jiwa dan tubuh individu serta 
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menghilangkan berbagai bentuk pikiran kacau. Relaksasi yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah relaksasi otot dengan pertimbangan pada aspek-
aspek kejenuhan belajar dan dampak yang ditimbulkan dari kejenuhan belajar 
yang tidak ditangani. Dampak yang ditimbulkan dari kejenuhan belajar antara 
lain masalah fisik dan ketegangan mental. Relaksasi otot berfokus pada 
ketegangan dan merelakskan hampir seluruh bagian tubuh. Relaksasi otot 
dapat dilaksanakan dimana saja, yang penting tempat tersebut dapat membuat 
siswa nyaman. 
E. Variabel Penelitian 
Variabel dalam penelitian ini  ada dua macam, yaitu variabel bebas atau 
variabel independen (X) dan variabel terikat atau variabel dependen (Y). 
Variabel-variabel dalam penelitian ini yakni variabel bebas (X) adalah 
relaksasi otot dan yang menjadi variabel terikat (Y) yaitu kejenuhan belajar. 




Gambar 2. Hubungan antar Variabel 
F.  Rencana Perlakuan 
Pada penelitian ekperimen terdapat tiga tahapan yang dilakukan yaitu 
pra eksperimen, eksperimen dan pasca eksperimen. Tahapan tersebut sesuai 
dengan pemikiran Suharsimi Arikunto (2013:124) dan dapat digambarkan 













Gambar 3. Tahapan Penelitian Ekperimen 
1. Pra Eksperimen  
Sebelum melakukan rencana perlakuan, ada beberapa langkah pra 
perlakuan yang akan mendukung pelaksanaan pemberian perlakuan agar 
dapat berjalan dengan lancar dan sesuai dengan tujuan yang diinginkan. 
Adapun langkah-langkah tersebut antara lain: 
a. Mempersiapkan insrumen penelitian yang akan digunakan unuk 
mengukur tingkat kejenuhan dan mempersiapkan lembar pengamatan 
siswa yang akan digunakan untuk mengamati siswa pada saat 
pelaksanaan relaksasi otot, serta mempersiapkan lembar self report 
untuk siswa yang digunakan sebagai alat pemantau siswa dalam 
melaksanakan relaksasi secara mandiri. 
b. Mempersiapkan observer yang akan mengamati siswa saat pelaksanaan 
relaksasi otot. 
c. Menentukan populasi dan sampel peneltian lalu membaginya ke dalam 






d. Diskusi dengan guru BK, mengenai waktu dan tempat pemberian 
perlakuan, serta mendiskusikan pula tentang layanan BK yang biasa 
diberikan pada siswa, hal ini dilakukan sebagai dasar pemberian 
layanan untuk kelompok kontrol. 
2. Ekperimen 
Tahap ekperimen terdiri dari tes awal (pretest), pemberian perlakuan 
(treatment), dan pemberian tes akhir (posttest ). 
a. Tes awal (pretest) 
Tes awal dilakukan untuk mengetahui  kejenuhan yang terjadi pada 
siswa sebelum diberi perlakuan pada kelompok ekperimen dan 
kelompok kontrol. Hasil dari tes awal dianalisis untuk mengetahui skor 
dan tingkat/ kategori kejenuhan yang terjadi pada siswa. Kemudian, 
hasil tes tersebut dijadikan salah satu dasar pembagian kelompok 
ekperimen dan kelompok kontrol. 
b. Pemberian perlakuan (treatment)  
Pemberian perlakuan pada kelompok ekperimen dan pemberian 
layanan klasikal pada kelompok kontrol. Perlakuan yang diberikan 
yaitu relaksasi otot. Sedangkan kelompok kontrol diberikan layanan 
bimbingan klasikal dengan metode yang biasa dilakukan di SMA N 6 
Yogyakarta. Pemberian perlakuan pada kelompok eksperimen 





1) Pertemuan Pertama 
a) Pengkondisian subjek: subjek diarahkan pada suatu ruang 
kelas. Memastikan seluruh subjek telah memasuki ruangan 
dengan mengenakan pakaian longgar/ seragam sekolah. 
b) Tahap rasionalisasi: Menjelaskan tujuan, prosedur dan hal-hal 
yang harus diperhatikan saat pelaksanaan relaksasi, tahap ini 
sebelumnya telah dijelaskan pada akhir minggu pertama (pra 
eksperimen). Sebelum memulai kegiatan didahului dengan  
berdoa bersama 
c) Memberikan contoh-contoh gerakan relaksasi berdasar pada 
Goldfried & David, 1996 (soli Abimanyu & Thayeb Manrihu, 
1996)  yaitu meliputi gerakan tangan, tangan bagian belakang, 
bisep, bahu, dahi, mata, rahang, mulut, leher belakang, leher 
depan, punggung, dada, perut, paha, dan betis. gerakan-
gerakan yang dicontohkan diikuti pula oleh subjek. 
d) Melakukan diskusi singkat mengenai gerakan relaksasi yang 
telah dicontohkan, mendiskusikan gerakan yang mungkin 
belum bisa diikuti oleh subjek maupun gerakan yang terasa 
sulit dilakukan oleh subjek. Pada diskusi ini, menanyakan pula 
mengenai ada tidaknya perbedaan antara ketegangan dan 




e) Kegiatan berikutnya adalah relaksasi itu sendiri, selama 
pelaksanaan relaksasi ada 4 orang observer yang akan 
mengamati subjek terkait ketepatan gerak, antusiasme, dan 
hal-hal lain yang terjadi ketika pelaksanaan relaksasi. Langkah 
selanjutnya, memberikan instruksi mengenai gerakan 
relaksasi. Subjek diarahkan untuk mencari posisi duduk paling 
nyaman dan memejamkan mata. Gerakan pertama ditunjukan 
untuk melatih otot tangan yang dilakuakan dengan 
menggenggam tangan kiri sambil membuat suatu kepalan, 
subjek diarahkan membuat kepalan semakin kuat sambil 
merasakan sensasi ketegangan yang terjadi. Pada saat kepalan 
dilepaskan subjek dipandu untuk merasakan rileks selama 
sepuluh detik. gerakan pada tangan dilakuakan dua kali 
sehingga subjek dapat membedakan perbedaan antara 
ketegangan otot dan keadaan relaks yang dialami. langkah 
serupa juga dilakukan pada tangan  kanan. 
f) Gerakan kedua adalah gerakan untuk melatih otot tangan 
bagian belakang. Gerakan ini dilakukan dengan cara menekuk 
kedua telapak tangan kebelakang pada pergelangan tangan 
sehingga otot-otot di telapak tangan bagian belakang dengan 




g) Gerakan ketiga adalah untuk melatih otot-otot bisep. Otot 
bisep adalah otot besar yang terdapat dibagian atas pangkal 
lengan. Gerakan ini diawali dengan menggenggam kedua 
tangan sehingga menjadi kepalan kemudian membawa kedua 
kepalan ke pundak sehingga otot-otot bisep akan menjadi 
tegang. 
h) Gerakan keempat ditunjukan untuk melatih otot-otot bahu. 
Relaksasi untuk mengendurkan bagian otot-otot baru dapat 
dilakuakan dengan cara mengangkat kedua bahu setinggi-
tingginya seakan-akan bahu akan dibawa hingga menyentuh 
kedua telingan. Fokus perhatian gerakan ini adalah kontras 
ketegangan yang tetjadi  di bahu, punggung atas, dan leher. 
i) Gerakan kelima sampai kedelapan adalah gerakan -gerakan 
untuk melemaskan otot-otot di wajah. Otot-otot wajah yang 
dilatih adalah otot dahi, mata, rahang, dan mulut. Gerakan  
untuk dahi dapat dilakukan dengan cara mengerutkan dahi dan 
alis sampai otot-ototnya terasa dan kulitnya mengeriput. 
Gerakan yang ditunjukan untuk mengendurkan otot-otot mata 
diawali dengan menutup keras-keras mata sehingga dapat 
dirasakan ketegangan disekitar mata dan otot-otot yang 
mengendalikan gerakan mata. 
j) Gerakan  ke tujuh bertujuan untuk mengendurkan ketegangan 
yang baru dialami oleh otot-otot rahang dengan cara 
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mengatupkan rahang, diikuti dengan mengigit  gigi-gigi 
sehingga ketegangan di sekitar otot-otot rahang. 
k) Gerakan kedelapan dilakukan untuk mengendurkan otot-otot 
sekitar mulut. Bibir  dimoncongkan sekuat-kuatnya sehingga 
akan dirasakan ketegangan di sekitar mulut. 
l) Gerakan kesembilan dan gerakan kesepuluh ditunjukan untuk 
merilekskan otot-otot leher bagian depan maupun belakang. 
Gerakan diawali dengan otot leher  bagian belakang baru 
kemudian otot leher bagian depan. Subjek dipandu untuk 
mendongakkan kepala/ mengangkat dagu sampai kepala 
menyentuh tengkuk, sehingga subjek dapat merasakan  
ketegangan dibagian belakang leher dan punggung atas. 
m) Gerakan kesepuluh bertujuan untuk melatih otot leher bagian 
depan. Gerakan ini dilakukan dengan cara membawa kepala 
kemuka kemudian subjek diarahkan untuk membenamkan 
dagu kedada. Sehingga dapat merasakan ketegangan di daerah 
leher bagian muka. 
n) Gerakan sebelas bertujuan untuk melatih otot-otot punggung. 
Gerakan ini dapat dilakukan dengan cara melengkungkan 
punggung, lalu busungkan dada. Kondisi tegang 
dipertahankan selama 10 detik kemudian rileks. Pada saat 
rileks, posisikan tubuh pada posisi semula/ duduk rileks, 
sambil membiarkan otot-otot lemas. 
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o) Gerakan dua belas, dilakukan untuk melemaskan otot-otot 
dada. Pada gerakan ini, subjek diminta untuk menarik nafas 
panjang untuk mengisi paru-paru dengan udara sebanyak-
banyaknya. Posisi ini ditahan selama 10 detik, sambil 
merasakan ketegangan dibagian dada kemudian turunkan ke 
perut. Pada saat ketegangan dilepas, subjek dapat bernafas 
normal dengan lega. Sebagaimana dengan gerakan yang lain, 
gerakan ini diulang sekali lagi sehingga dapat dirasakan 
perbedaan antara kondisi tegang dan rileks. 
p) Garakan ketiga belas bertujuan untuk melatih otot-otot perut. 
Gerakan ini dilakukan dengan cara menarik kuat-kuat perut 
kedalam, kemudian menahanya sampai perut menjadi kencang 
dan keras. Setelah 10 detik dilepaskan bebas, kemudian 
diulang kembali seperti gerakan awal untuk perut ini. 
q) Gerakan 14 dan 15 adalah gerakan-gerakan untuk otot-otot 
kaki. Gerakan ini dilakukan secara berurutan. Gerakan 14 
bertujuan untuk melatih otot-otot paha, dilakukan dengan cara 
meluruskan kedua belah telapak tangan sehingga otot paha 
terasa tegang. Gerakan ini ditunjukan untuk mengunci lutut 
sehingga ketegangan pindah ke otot-otot betis. 
r) Pada relaksasi otot, subjek harus menahan posisi tegang 
selama 10 detik baru setelah itu melepaskanya. Setiap gerakan 
dilakukan masing-masing dua kali. 
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s) Setelah melakukan gerakan relaksasi, langkah selanjutnya 
adalah subjek dibiarkan untuk istirahat selama 10 menit 
kemudian mendiskusikan masalah-masalah jika selama latihan 
siswa mengalaminya. 
t) Langkah selanjutkan adalah pekerjaan rumah dan tindak 
lanjut. Pekerjaan rumah diberikan agar siswa mempraktikan 
kembali relaksasi yang sudah dilakukan secara mandiri 
dirumah. Pekerjaan rumah ini dipantau melalui lembar 
pekerjaan rumah yang sudah disiapkan pada tahap pra 
eksperimen.  
u) Penutup, pengakhiran sesi relaksasi, diakhiri dengan doa. 
Sedangkan untuk kelompok kontrol, akan diberikan 
bimbingan belajar, dengan bentuk layanan klasikal 
menggunakan metode yang biasa digunakan oleh guru BK di 
SMA N 6 Yogyakarta yaitu dengan menggunakan metode 
ceramah. Subjek penelitian diberi layanan klasikal di ruang 
kelas, materi yang digunakan pada pertemuan pertama yaitu 
materi tentang cara mengatasi kejenuhan belajar. Materi pada 
pertemuan kedua yaitu mengenai menumbuhkan motivasi 
berprestasi. 
2) Pertemuan kedua 
Pertemuan kedua dilaksanakan satu minggu setelah pertemuan 
pertama. Gerakan dan langkah yang ditempuh sama dengan yang 
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dilaksanakan pada sesi pertama. Langkah yang ditempuh adalah 
peneliti mempersiapkan musik pengiring, lalu ikuti langkah d) 
sampai u) seperti pada pertemuan pertama. Pada langkah d) diskusi 
dilaksanakan untuk membahas pekerjaan rumah yang telah 
diberikan. 
Pada pertemuan kedua, kelompok kontrol kembali mendapatkan 
layanan klasikal dengan metode ceramah, materi yang disampaikan 
yaitu mengenai motivasi berprestasi. 
3. Pasca Eksperimen 
Pemberian tes akhir (posttest ). Posttest diberikan setelah  adanya 
perlakuan dengan tujuan untuk mengetahui hasil pemberian perlakuan 
relaksasi otot pada kelompok eksperimen dan pemberian pemberian 
layanan klasikal pada kelompok kontrol. Posttest yang diberikan adalah 
pengisian kembali skala kejenuhan yang pernah diisi oleh siswa 
sebelumnya, baik kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol. 
Posttest dilaksanakan setelah pertemuan kedua. Pada tahap pasca 
eksperimen hasil data pretest dan posttest dianalisis untuk kemudian 
dibahas dan dibuat kesimpulan. 
G. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah  
skala. Skala digunakan sebagai alat ukur untuk mengungkap kemampuan 
non-kognitif. Penggunaan  skala dalam penelitian ini untuk mengungkap 
fenomena kejenuhan belajar yang terjadi pada siswa, yakni menggunakan 
48 
 
skala kejenuhan belajar melalui pernyataan-pernyataan dengan alternatif atau 
respon subjek berupa jawaban “ Ya” atau “ Tidak”. Untuk memperoleh 
informasi tambahan yang mendukung penelitian ini digunakan pula teknik 
pengumpulan data yaitu self report. 
H. Instrumen Penelitian  
1. Skala Kejenuhan Belajar 
Penelitian ini menggunakan skala kejenuhan belajar dengan model 
skala Guttman.  Skala yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan 
skala pilihan jawaban berupa “YA” atau “TIDAK”. Skala kejenuhan belajar 
yang digunakan dalam penelitian ini dapat menghasilkan  data mengenai 
tingkat kejenuhan belajar siswa. Skala kejenuhan belajar tersebut disusun 
berdasarkan aspek-aspek yang memengaruhi kejenuhan belajar. 
Dasar penyusunan skala kejenuhan belajar ini adalah variabel 
penelitian, dari  variabel penelitian tersebut kemudian diberi definisi 
operasional, selanjutnya ditentukan sub variabel yang akan diukur melalui 
indikator-indikator, dari indikator tersebut dibuat butir-butir pertanyaan 
maupun pernyataan. Untuk mempermudah membuat dan mengkaji skala 
kejenuhan, maka dibuatlah pedoman skala kejenuhan belajar.  
Adapun langkah-langkah penyusunan skala kejenuhan belajar adalah 
sebagai berikut: 
a. Mengidentifikasi variabel penelitian dan membuat definisi operasional. 
Variabel dalam penelitian ini adalah relaksasi otot dan kejenuhan 
belajar. Tetapi dalam penelitian ini hanya kejenuhan belajar yang dapat 
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diukur menggunakan skala . Variabel lainnya yakni, relaksasi 
merupakan variabel bebas. Setelah mendapatkan variabelnya maka 
dibuat definisi operasional. Definisi operasional dari kejenuhan belajar 
yaitu, ketidakmampuan individu memproses informasi dan menurunya 
prestasi diri dalam proses belajar yang ditandai dengan terjadinya 
kelelahan emosi, kelelahan fisik, dan kelelahan kognitif serta hilangnya 
motivasi. Dari definisi operasional di atas, ditemukan sub variabel yang 
dari kejenuhan belajar siswa, dengan aspek-aspeknya meliputi 
kelelahan emosi, kelelahan fisik, kelelahan kognitif dan hilangnyanya 
motivasi.  
b. Setiap sub variabel dideretkan menjadi indikator 
Dari sub variabel kejenuhan belajar kemudian ditemukan aspek-aspek 
kejenuhan belajar maka indikatornya adalah sebagai berikut: 
1) Kelelahan emosi 
Merasa gagal dalam belajar, merasa bersalah dan menyalahkan, 
merasa dikejar-kejar waktu, mudah marah dan benci, mudah 
cemas, mudah kehilangan kendali diri dalam belajar, dan 
mengalami ketakutan berlebih. 
2) Kelelahan fisik 
Merasa lelah dan letih setiap hari, mudah sakit, sulit tidur, 
mengalami gangguan makan, menggunakan obat-obatan dan 




3) Kelelahan kognitif 
Enggan membantu dalam kegiatan belajar, kehilangan makna dan 
harapan dalam belajar, kehilangan gairah dan kekuatan untuk 
balajar, merasa terjebak dalam belajar, kesulitan berkonsentrasi 
dan mudah lupa dalam belajar, terbebani dengan banyak tugas 
belajar, dan merasa rendah diri. 
4) Kehilangan motivasi 
Kehilangan idealisme dalam belajar, kehilangan semangat belajar, 
mudah menyerah, mangalami ketidakpuasan dalam belajar serta 
kehilangan minat belajar. 
c. Merumuskan setiap indikator menjadi butir-butir pernyataan  
Setelah menemukan deskriptor, maka langkah selanjutnya adalah 
membuat pernyataan-pernyataan yang mewakili deskriptor dengan 
menggunakan kalimat yang mudah dipahami oleh siswa dalam 
menjawab pernyataan yang akan mengungkap kejenuhan belajar. 
Subyek diminta untuk merespon pernyataan-pernyataan yang telah 
dibuat dengan memilih dan memberi tanda silang pada lembar jawaban 
yang tersedia disalah satu dari dua alternatif jawaban yang sudah 
disediakan.   
d. Melengkapi instrumen dengan instruksi, dan kata pengantar 
Tahap akhir dalam membuat instrumen adalah melengkapi pedoman 
instrumen dengan cara: melengkapi data diri atau identitas subjek, 
bahasa yang digunakan jelas dan mudah dipahami, pernyataan tidak 
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terlalu panjang, dan dilengkapi dengan contoh sehingga subyek paham 
dalam mengerjakan instrumen penelitian ini. Adapun pedoman/kisi-kisi 
dalam penelitian ini dapat dilihat pada tabel 2. 
2. Self report 
Self report yang digunakan adalah laporan mengenai pelaksanaan 
relaksasi otot secara mandiri. Self report digunakan untuk mengungkap 
beberapa informasi mengenai proses pelaksanaan relaksasi, pengaruh 
relaksasi bagi siswa, dan peristiwa yang berkesan bagi siswa. Pedoman 
lembar self report dapat dilihat pada tabel 1. 
Tabel 1. Pedoman Self Report Relaksasi Otot secara Mandiri 
No Aspek yang diobervasi Hal yang diungkap 
1 





Pengaruh Pelaksanaan Relaksasi 
secara Mandiri 
Kesan atau perubahan yang 
dirasakan oleh subjek 
3 
Peristiwa yang Berkesan bagi 
Siswa 
Kejadian-kejadian yang 
mempengaruhi diri subjek baik 



















Tabel 2. Pedoman Skala Kejenuhan Belajar  










1. Merasa gagal dalam belajar  
2. Merasa bersalah dan 
menyalahkan  
3. Merasa dikejar-kejar waktu  
4. Mudah marah dan benci 
5. Mudah cemas  
6. Mudah kehilangan kendali 
diri dalam belajar 











1 – 5 
6 – 10 
 
11 – 15 
16 – 20 
21 – 25 
26 – 30 
 
31 – 35 
Kelelahan 
Fisik  
1. Merasa lelah dan letih 
setiap hari. 
2. Mudah sakit  
3. Sulit tidur  
4. Mengalami gangguan 
makan 
5. Jantung  sering berdebar-

















1. Enggan membantu dalam 
kegiatan belajar 
2. Kehilangan makna dan 
harapan dalam belajar 
3. Kehilangan gairah dan 
kekuatan untuk belajar. 
4. Merasa terjebak dalam 
belajar 
5. Kesulitan berkonsentrasi 
dan mudah lupa dalam 
belajar 
6. Terbebani dengan banyak 
tugas belajar 














47 – 49 
 
50 – 52 
 
53 – 55 
 
56 – 59 
 
60 – 62 
 
 
63 – 65 
66 – 68 
Kehilangan 
Motivasi  
1. Kehilangan idealisme 
dalam belajar 
2. Kehilangan semangat 
belajar 
3. Mudah menyerah 
4. Mengalami ketidakpuasan 
dalam belajar 









69 – 71 
 
72 – 75 
 
76 – 78 
79 -81 
 
82 – 86 





I. Uji Validitas dan Reliabilitas Instrumen 
1. Uji Validitas Instrumen 
Valid berarti instrumen tersebut dapat digunakan untuk mengukur apa 
yang seharusnya diukur (Sugiyono, 2014: 121). Instrumen yang digunakan 
dalam penelitian ini diadaptasi dari instrumen penelitian yang dibuat oleh 
Suwarjo, dkk. (2015). Peneliti sudah mendapat izin untuk menggunakan 
instrumen tersebut. Instrumen tersebut memiliki validitas p>0,914 sebanyak 
86 item. 
2. Uji Reliabilitas Instrumen 
Menurut Sugiyono (2014: 121), instrumen yang reliabel adalah 
instrumen yang bila digunakan beberapa kali untuk mengukur obyek yang 
sama, akan menghasilkan data yang sama. Instrumen pengukur kejenuhan 
belajar yang akan digunakan dalam penelitian ini memiliki koefisien 
reliabilitas, Rxx =0,862 yang berarti memiliki reliabilitas tinggi. 
J. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data dalam penelitian ini adalah analisis data kuantitatif. 
Adapun penjabarannya sebagai berikut:  
1. Pengkategorisasian  
Pengkategorisasian digunakan untuk menempatkan skor hasil tes 
terhadap distribusi proporsi kejenuhan belajar siswa kedalam 5 bagian, yakni 
sangat tinggi, tinggi, sedang, rendah, dan sangat rendah. Menurut Saifudin 
Azwar (2012:147), tujuan kategorisasi ini adalah menempatkan individu 
dalam kelompok-kelompok yang posisinya berjenjang menurut suatu 
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kontinum berdasar atribut yang telah diukur, yang kemudian dinyatakan 
sebagai acuan norma dalam pengelompokan skor individu yang dikenai skala 
agresivitas tersebut. Penentuan kategorisasi pada variabel kejenuhan belajar 
dihitung dengan jawaban responden yang memilih “YA” karena dalam skala 
yang digunakan hanya memiliki dua opsi jawaban, yaitu “YA” dan “TIDAK”. 
Untuk jawaban “YA” memiliki skor 1 sedangkan jawaban “TIDAK” 
memiliki skor 0. Berdasarkan penilaian tersebut maka Saifuddin Azwar 
(2012:147-148) berpendapat bahwa terdapat rumus untuk menentukan skor 
tertinggi, skor terendah, mean, dan standar deviasi sebagai berikut: 
a. Menentukan skor tertinggi dan terendah 
Skor tertinggi  = 1 x jumlah item 
Skor terendah = 0 x jumlah item 
b. Menghitung mean ideal (M) 
M = ½ (skor tertinggi+skor terendah) 
c. Menghitung standar deviasi (SD) 
SD = 1/6 (skor tertinggi+skor terendah) 
Penentuan kategorisasi tersebut dapat dilakukan menggunakan rumus:  
Sangat Tinggi  μ ≤  −  1,5 σ 
Tinggi     1,5 σ <  μ ≤  −  0,5 σ 
Sedang   0,5 σ <  μ ≤  +  0,5 σ 
Rendah   + 0,5 σ <  μ ≤ +1,5 σ  
Sangat Rendah  + 1,5 σ <  μ 
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Keterangan :  
μ : Mean ideal  
σ : Standar deviasi  
2. Uji Hipotesis 
a. Uji Normalitas  
Uji normalitas berfungsi untuk mengetahui apakah data yang diterima 
tergolong normal atau tidak normal. Untuk melakukan uji normalitas 
maka digunakan aplikasi SPSS for Windows 21.0 Version dengan uji 
Kolmogorov-Smirnov dengan taraf signifkansi 5% atau 0,05. Data 
dikatakan berdistribusi normal (Ha) jika taraf signifikasnsinya > 0,05 
sedangkan data dikatakan berdistribusi tidak normal (Ho) jika taraf 
signifikansinya < 0,05. 
b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas berfungsi untuk mengetahui varian dari beberapa 
populasi sama atau tidak. Untuk melakukan uji homogenitas maka 
digunakan aplikasi SPSS for Windows 21.0 Version dan taraf 
signifikansi yang digunakan adalah 5% atau 0,05. Jika nilai signifikansi 
< 0,05 maka dikatakan bahwa varian dari dua atau lebih kelompok 
populasi data adalah tidak sama. Jika nilai signifikansi > 0,05 maka 






c. Uji beda (Uji T) 
Uji beda digunakan untuk menguji hipotesis penelitian yaitu hipotesis 
nol (Ho) dimana relaksasi otot tidak efektif untuk menurunkan 
kejenuhan belajar dan hipotesis alternatif (Ha) dimana relaksasi otot 
efektif untuk menurunkan kejenuhan belajar. Pengujiannya 
menggunakan aplikasi SPSS for Windows 21.0 Version. Langkah 
selanjutnya yakni menentukan signifikasi dalam hal ini sebesar 5% atau 
0,05. Adapun hipotesisnya adalah sebagai berikut : 
Ha : (Sig) ≤ 0,05 maka Ha diterima dan Ho ditolak 

















HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 
A. Deskripsi Data Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Proses Penelitian 
a. Pra Eksperimen 
Langkah-langkah yang dilakukan sebelum memberikan perlakuan 
adalah sebagai berikut: 
1) Mempersiapkan insrumen penelitian yang digunakan untuk 
mengukur tingkat kejenuhan dan mempersiapkan lembar 
pengamatan siswa yang digunakan untuk mengamati siswa pada 
saat pelaksanaan relaksasi otot di kelas, serta mempersiapkan 
lembar self report untuk siswa yang digunakan sebagai alat 
pemantau siswa dalam melaksanakan relaksasi otot secara mandiri. 
2) Mempersiapkan Rencana Pemberian Layanan untuk kelompok 
kontrol yaitu sebanyak dua pertemuan dengan tema yang berbeda. 
Tema layanan yaitu mengatasi kejenuhan belajar dan 
menumbuhkan motivasi berprestasi. 
3) Menentukan subjek penelitian dan membagi ke dalam kelompok 
eksperimen ataupun kelompok kontrol. Subjek dalam penelitian ini 
adalah 2 kelompok sampel yaitu siswa kelas XI IPA 5 yang terdiri 
dari 28 siswa sebagai kelompok eksperimen, dan sisw kelas XI IPA 
6 sejumlah 29 siswa sebagai kelompok kontrol. 
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4) Mempersiapkan observer yang membantu dalam mengamati siswa 
saat pelaksaaan relaksasi otot. Observer merupakan mahasiswa 
pada jurusan yang sama dengan peneliti. Observer berjumlah 4 
orang. Sebelum pemberian perlakuan relaksasi otot, observer telah 
diberi arahan tentang pelaksanaan relaksasi otot sesuai dengan 
prosedur yang digunakan. Saat pelaksanaan relaksasi otot setiap 
obeserver mengamati 5 sampai 7 siswa. 
b. Eksperimen 
Pada tahap eksperimen, didahului dengan pengambilan data awal atau 
pretest, pretest diikuti oleh seluruh siswa baik kelompok eksperimen maupun 
kelompok kontrol. Langkah selanjutnya yaitu pemberian perlakuan, 
kelompok eksperimen diberi perlakuan relaksasi otot sedangkan kelompok 
kontrol diberikan layanan bimbingan klasikal. Pada kelompok eksperimen 
langkah-langkah dari relaksasi otot yang diberikan adalah sebagai berikut: 
1) Sabtu, 9 April 2016 
a) Pengkondisian subjek: subjek memasuki ruang kelas, 
melakukan berbagai persiapan antara lain, mengecek 
kehadiran siswa, menentukan observer dan siswa yang akan 
diamati, membagikan identitas siswa untuk mempermudah 
pelaksanaan pengamatan proses relaksasi otot, 
mempersiapkan musik pengiring. 
b) Tahap rasionalisasi: Menjelaskan tujuan, prosedur dan hal-hal 
yang harus diperhatikan saat pelaksanaan relaksasi otot. 
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Sebelum memulai relaksasi otot didahului dengan  berdoa 
bersama. 
c) Memberikan contoh-contoh gerakan relaksasi otot berdasar 
pada Goldfried & David, 1996 (Soli Abimanyu & Thayeb 
Manrihu, 1996)  yaitu meliputi gerakan tangan, tangan bagian 
belakang, bisep, bahu, dahi, mata, rahang, mulut, leher 
belakang, leher depan, punggung, dada, perut, paha, dan betis. 
Gerakan-gerakan yang dicontohkan diikuti pula oleh subjek. 
d) Melakukan diskusi singkat mengenai gerakan relaksasi otot 
yang telah dicontohkan, mendiskusikan gerakan yang 
mungkin belum bisa diikuti oleh subjek maupun gerakan yang 
terasa sulit dilakukan oleh subjek. Pada diskusi ini, ditanyakan 
pula mengenai ada tidaknya perbedaan antara ketegangan dan 
kondisi relaks yang dialami subjek ketika melakukan gerakan 
relaksasi otot. 
e) Kegiatan berikutnya adalah relaksasi otot itu sendiri. Peneliti 
memberikan instruksi mengenai gerakan relaksasi otot. Subjek 
diarahkan untuk mencari posisi duduk paling nyaman dan 
memejamkan mata. Gerakan pertama ditunjukan untuk 
melatih otot tangan yang dilakukan dengan menggenggam 
tangan kiri sambil membuat suatu kepalan, subjek diarahkan 
membuat kepalan semakin kuat sambil merasakan sensasi 
ketegangan yang terjadi. Pada saat kepalan dilepaskan subjek 
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dipandu untuk merasakan rileks selama sepuluh detik. 
Gerakan pada tangan dilakukan dua kali sehingga subjek dapat 
merasakan perbedaan antara ketegangan otot dan keadaan 
relaks yang dialami. Langkah serupa juga dilakukan pada 
tangan  kanan. 
f) Gerakan ke dua adalah gerakan untuk melatih otot tangan 
bagian belakang. Gerakan ini dilakukan dengan cara menekuk 
ke dua telapak tangan kebelakang pada pergelangan tangan 
sehingga otot-otot di telapak tangan bagian belakang dengan 
lengan bagian bawah menegang, jari-jari menghadap ke langit-
langit. 
g) Gerakan ke tiga adalah untuk melatih otot-otot bisep. Otot 
bisep adalah otot besar yang terdapat dibagian atas pangkal 
lengan. Gerakan ini diawali dengan menggenggam ke dua 
tangan sehingga menjadi kepalan kemudian membawa ke dua 
kepalan ke pundak sehingga otot-otot bisep akan menjadi 
tegang. 
h) Gerakan ke empat ditunjukan untuk melatih otot-otot bahu. 
Relaksasi untuk mengendurkan bagian otot-otot bahu dapat 
dilakukan dengan cara mengangkat ke dua bahu setinggi-
tingginya seakan-akan bahu akan dibawa hingga menyentuh 
ke dua telingan. Fokus perhatian gerakan ini adalah kontras 
ketegangan yang tetjadi  di bahu, punggung atas, dan leher. 
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i) Gerakan ke lima sampai ke delapan adalah gerakan-gerakan 
untuk melemaskan otot-otot di wajah. Otot-otot wajah yang 
dilatih adalah otot dahi, mata, rahang, dan mulut. Gerakan 
untuk dahi dapat dilakukan dengan cara mengerutkan dahi dan 
alis sampai otot-ototnya terasa dan kulitnya mengeriput. 
Gerakan yang ditunjukan untuk mengendurkan otot-otot mata 
diawali dengan menutup keras-keras mata sehingga dapat 
dirasakan ketegangan disekitar mata dan otot-otot yang 
mengendalikan gerakan mata. 
j) Gerakan  ke tujuh bertujuan untuk mengendurkan ketegangan 
yang baru dialami oleh otot-otot rahang dengan cara 
mengatupkan rahang, diikuti dengan mengigit  gigi-gigi 
sehingga ketegangan di sekitar otot-otot rahang. 
k) Gerakan ke delapan dilakukan untuk mengendurkan otot-otot 
sekitar mulut. Bibir  dimoncongkan sekuat-kuatnya sehingga 
akan dirasakan ketegangan di sekitar mulut. 
l) Gerakan ke sembilan dan gerakan ke sepuluh ditunjukan untuk 
merilekskan otot-otot leher bagian depan maupun belakang. 
Gerakan diawali dengan otot leher  bagian belakang baru 
kemudian otot leher bagian depan. Subjek dipandu untuk 
mendongakkan kepala atau mengangkat dagu sampai kepala 
menyentuh tengkuk, sehingga subjek dapat merasakan  
ketegangan dibagian belakang leher dan punggung atas. 
62 
 
m) Gerakan ke sepuluh bertujuan untuk melatih otot leher bagian 
depan. Gerakan ini dilakukan dengan cara membawa kepala 
kemuka kemudian subjek diarahkan untuk membenamkan 
dagu kedada. Sehingga dapat merasakan ketegangan di daerah 
leher bagian muka. 
n) Gerakan sebelas bertujuan untuk melatih otot-otot punggung. 
Gerakan ini dilakukan dengan cara melengkungkan punggung, 
lalu busungkan dada. Kondisi tegang dipertahankan selama 10 
detik kemudian rileks. Pada saat rileks, posisikan tubuh pada 
posisi semula/ duduk rileks, sambil membiarkan otot-otot 
lemas. 
o) Gerakan dua belas, dilakukan untuk melemaskan otot-otot 
dada. Pada gerakan ini, subjek diminta untuk menarik nafas 
panjang untuk mengisi paru-paru dengan udara sebanyak-
banyaknya. Posisi ini ditahan selama 10 detik, sambil 
merasakan ketegangan dibagian dada kemudian turunkan ke 
perut. Pada saat ketegangan dilepas, subjek dapat bernafas 
normal dengan lega. Sebagaimana dengan gerakan yang lain, 
gerakan ini diulang sekali lagi sehingga dapat dirasakan 
perbedaan antara kondisi tegang dan rileks. 
p) Garakan ke tiga belas bertujuan untuk melatih otot-otot perut. 
Gerakan ini dilakukan dengan cara menarik kuat-kuat perut ke 
dalam, kemudian menahanya sampai perut menjadi kencang 
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dan keras. Setelah 10 detik dilepaskan bebas, kemudian 
diulang kembali seperti gerakan awal untuk perut ini. 
q) Gerakan 14 dan 15 adalah gerakan-gerakan untuk otot-otot 
kaki. Gerakan ini dilakukan secara berurutan. Gerakan 14 
bertujuan untuk melatih otot-otot paha, dilakukan dengan cara 
meluruskan ke dua belah telapak tangan sehingga otot paha 
terasa tegang. Gerakan ini ditunjukan untuk mengunci lutut 
sehingga ketegangan pindah ke otot-otot betis. 
r) Pada relaksasi otot, subjek harus menahan posisi tegang 
selama 10 detik baru setelah itu melepaskanya. Setiap gerakan 
dilakukan masing-masing dua kali. 
s) Setelah melakukan gerakan relaksasi otot, langkah selanjutnya 
adalah subjek dibiarkan untuk istirahat selama 5 menit 
kemudian subjek diarahkan untuk mengisi lembar self report 
yang akan menceritakan hal-hal yang dirasakan secara 
langsung oleh subjek setelah melakukan relaksasi otot. 
Selanjutnya, mendiskusikan masalah-masalah yang siswa 
alami selama pelaksanaan relaksasi otot. 
t) Langkah selanjutnya adalah pekerjaan rumah dan tindak 
lanjut. Pekerjaan rumah yang diberikan agar siswa 
mempraktikan kembali relaksasi otot yang sudah dilakukan 
kembali secara mandiri. Pekerjaan rumah ini dipantau melalui 
lembar self report dan panduan prosedur relaksasi otot yang 
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sudah disiapkan pada tahap pra eksperimen. Setelah 
pelaksanaan relaksasi otot pada pertemuan pertama, kemudian 
disepakati kembali pertemuan ke dua untuk melaksanakan 
relaksasi otot yaitu pada hari Sabtu, 16 April 2016. 
u) Penutup, pengakhiran sesi relaksasi otot, diakhiri dengan doa. 
Pelaksanaan relaksasi otot diamati oleh observer, hal tersebut 
dilaksanakan guna mengungkap hal-hal yang dapat berpengaruh 
saat pemberian perlakuan. Hasil perngamatan pada pemberian 
perlakuan pertama menunjukan bahwa siswa antusias dalam 
mengikuti relaksasi otot yang diberikan oleh peneliti hal tersebut 
dibuktikan dengan hanya ada seorang siswa yang tercatat kurang 
antusias dalam menerima dan melaksanakan relaksasi otot. Dan 
hasil pengamatan mengenai ketepatan gerakan relaksasi otot 
tercatat hanya seorang siswa pula yang masih kurang tepat dalam 
mengikuti intruksi peneliti mengenai gerakan-garakan relaksasi 
otot. Sehingga dapat diakatakan bahwa kebanyakan siswa sudah 
melaksanakan relaksasi secara tepat. 
2) Sabtu, 16 April 2016 
a) Persiapan: memastikan subjek memasuki ruang kelas, peneliti 
mengecek kehadiran siswa, observer mempersiapkan lembar 
pengamatan, membagikan kembali identitas siswa untuk 




b) Peneliti bersama siswa berdiskusi mengenai pekerjaan rumah 
yang diberikan pada minggu sebelumnya. 
c) Sebelum memulai relaksasi otot, didahului dengan  berdoa 
bersama. 
d) Peneliti mengingatkan kembali gerakan relaksasi otot yang 
pernah dicontohkan atau dilakukan pada minggu sebelumnya. 
e) Kegiatan berikutnya adalah relaksasi otot itu sendiri. Peneliti 
memberikan instruksi mengenai gerakan relaksasi otot. Subjek 
diarahkan untuk mencari posisi duduk paling nyaman dan 
memejamkan mata. Gerakan pertama ditunjukan untuk 
melatih otot tangan yang dilakukan dengan menggenggam 
tangan kiri sambil membuat suatu kepalan, subjek diarahkan 
membuat kepalan semakin kuat sambil merasakan sensasi 
ketegangan yang terjadi. Pada saat kepalan dilepaskan subjek 
dipandu untuk merasakan rileks selama sepuluh detik. gerakan 
pada tangan dilakukan dua kali sehingga subjek dapat 
merasakan perbedaan antara ketegangan otot dan keadaan 
relaks yang dialami. Langkah serupa juga dilakukan pada 
tangan  kanan. 
f) Gerakan ke dua adalah gerakan untuk melatih otot tangan 
bagian belakang. Gerakan ini dilakukan dengan cara menekuk 
ke dua telapak tangan kebelakang pada pergelangan tangan 
sehingga otot-otot di telapak tangan bagian belakang dengan 
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lengan bagian bawah menegang, jari-jari menghadap ke langit-
langit. 
g) Gerakan ke tiga adalah untuk melatih otot-otot bisep. Otot 
bisep adalah otot besar yang terdapat dibagian atas pangkal 
lengan. Gerakan ini diawali dengan menggenggam ke dua 
tangan sehingga menjadi kepalan kemudian membawa ke dua 
kepalan ke pundak sehingga otot-otot bisep akan menjadi 
tegang. 
h) Gerakan ke empat ditunjukan untuk melatih otot-otot bahu. 
Relaksasi untuk mengendurkan bagian otot-otot bahu dapat 
dilakukan dengan cara mengangkat ke dua bahu setinggi-
tingginya seakan-akan bahu akan dibawa hingga menyentuh 
ke dua telingan. Fokus perhatian gerakan ini adalah kontras 
ketegangan yang tetjadi  di bahu, punggung atas, dan leher. 
i) Gerakan ke lima sampai ke delapan adalah gerakan-gerakan 
untuk melemaskan otot-otot di wajah. Otot-otot wajah yang 
dilatih adalah otot dahi, mata, rahang, dan mulut. Gerakan 
untuk dahi dapat dilakukan dengan cara mengerutkan dahi dan 
alis sampai otot-ototnya terasa dan kulitnya mengeriput. 
Gerakan yang ditunjukan untuk mengendurkan otot-otot mata 
diawali dengan menutup keras-keras mata sehingga dapat 
dirasakan ketegangan disekitar mata dan otot-otot yang 
mengendalikan gerakan mata. 
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j) Gerakan  ke tujuh bertujuan untuk mengendurkan ketegangan 
yang baru dialami oleh otot-otot rahang dengan cara 
mengatupkan rahang, diikuti dengan mengigit  gigi-gigi 
sehingga ketegangan di sekitar otot-otot rahang. 
k) Gerakan ke delapan dilakukan untuk mengendurkan otot-otot 
sekitar mulut. Bibir  dimoncongkan sekuat-kuatnya sehingga 
akan dirasakan ketegangan di sekitar mulut. 
l) Gerakan ke sembilan dan gerakan ke sepuluh ditunjukan untuk 
merilekskan otot-otot leher bagian depan maupun belakang. 
Gerakan diawali dengan otot leher  bagian belakang baru 
kemudian otot leher bagian depan. Subjek dipandu untuk 
mendongakkan kepala/ mengangkat dagu sampai kepala 
menyentuh tengkuk, sehingga subjek dapat merasakan  
ketegangan dibagian belakang leher dan punggung atas. 
m) Gerakan ke sepuluh bertujuan untuk melatih otot leher bagian 
depan. Gerakan ini dilakukan dengan cara membawa kepala 
kemuka kemudian subjek diarahkan untuk membenamkan 
dagu kedada. Sehingga dapat merasakan ketegangan di daerah 
leher bagian muka. 
n) Gerakan sebelas bertujuan untuk melatih otot-otot punggung. 
Gerakan ini dilakukan dengan cara melengkungkan punggung, 
lalu busungkan dada. Kondisi tegang dipertahankan selama 10 
detik kemudian rileks. Pada saat rileks, posisikan tubuh pada 
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posisi semula/ duduk rileks, sambil membiarkan otot-otot 
lemas. 
o) Gerakan dua belas, dilakukan untuk melemaskan otot-otot 
dada. Pada gerakan ini, subjek diminta untuk menarik nafas 
panjang untuk mengisi paru-paru dengan udara sebanyak-
banyaknya. Posisi ini ditahan selama 10 detik, sambil 
merasakan ketegangan dibagian dada kemudian turunkan ke 
perut. Pada saat ketegangan dilepas, subjek dapat bernafas 
normal dengan lega. Sebagaimana dengan gerakan yang lain, 
gerakan ini diulang sekali lagi sehingga dapat dirasakan 
perbedaan antara kondisi tegang dan rileks. 
p) Garakan ke tiga belas bertujuan untuk melatih otot-otot perut. 
Gerakan ini dilakukan dengan cara menarik kuat-kuat perut ke 
dalam, kemudian menahanya sampai perut menjadi kencang 
dan keras. Setelah 10 detik dilepaskan bebas, kemudian 
diulang kembali seperti gerakan awal untuk perut ini. 
q) Gerakan 14 dan 15 adalah gerakan-gerakan untuk otot-otot 
kaki. Gerakan ini dilakukan secara berurutan. Gerakan 14 
bertujuan untuk melatih otot-otot paha, dilakukan dengan cara 
meluruskan ke dua belah telapak tangan sehingga otot paha 
terasa tegang. gerekan ini ditunjukan untuk mengunci lutut 
sehingga ketegangan pindah ke otot-otot betis. 
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r) Pada relaksasi otot, subjek harus menahan posisi tegang 
selama 10 detik baru setelah itu melepaskanya. Setiap gerakan 
dilakukan masing-masing dua kali. 
s) Setelah melakukan relaksasi otot, langkah selanjutnya adalah 
subjek dibiarkan untuk istirahat selama 5 menit kemudian 
subjek diarahkan untuk mengisi lembar self report yang akan 
menceritakan hal-hal yang dirasakan secara langsung oleh 
subjek setelah melakukan relaksasi otot. Selanjutnya, 
mendiskusikan masalah-masalah yang siswa alami selama 
pelaksanaan relaksasi otot. Selain berdikusi mengenai 
pelaksaan relaksasi otot ini, subjek diarahkan untuk 
mengumpulkan lembar self report yang sudah diisi oleh siswa 
yang melaksanakan relaksasi otot secara mandiri. 
t) Penutup, pengakhiran sesi diakhiri dengan doa. 
Hasil pengamatan pada pelaksanaan relaksasi otot yang kedua 
masih menunjukan bahwa siswa antusias dalam mengikuti 
relaksasi otot yang diberikan oleh peneliti. Dari hasil pengamatan 
mengenai ketepatan gerakan relaksasi otot ada 2 siswa yang masih 
kurang tepat dalam melaksanakan gerakan gerakan relaksasi otot. 
Setelah dikonfirmasi siswa-siswa tersebut ternyata sedang sakit. 
Kelompok kontrol diberikan layanan bimbingan klasikal, layanan 
diberikan selama 2 kali pertemuan yaitu,  
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1) Sabtu, 9 April 2016, siswa diberi layanan dengan tema mengatasi 
kejenuhan belajar. Langkah yang ditempuh sesuai dengan Rencana 
Pemberian Layanan yang terdapat pada lampiran 4. 
2) Sabtu, 16 April 2016, siswa diberi layanan dengan tema 
menumbuhkan motivasi berprestasi. Langkah yang ditempuh 
sesuai dengan Rencana Pemberian Layanan yang terdapat pada 
lampiran 5.  
c. Pasca Eksperimen 
Setelah subjek pada kelompok eksperimen melaksanakan 2 kali 
relaksasi otot dan melaksanakan pula secara mandiri, serta subjek pada 
kelompok kontrol diberi layanan bimbingan klasikal selanjutnya 
pengambilan data  posttest. Posttest dilaksanakan pada hari sabtu, 16 April 
2016 diikuti oleh 26 siswa pada kelompok ekperimen dan 27 siswa pada 
kelompok kontrol. Ada dua siswa pada masing-masing kelompok yang tidak 
mengikuti posttest karena berhalangan hadir dengan keterangan sakit. 
2. Data Deskriptif 
a. Kategorisasi Skor 
Kategorisasi dilakukan untuk menentukan skor sangat tinggi, tinggi, 
sedang, rendah, dan sangat rendah. Langkah yang ditempuh untuk 
menentukan kategorisasi diantaranya mencari skor tertinggi, mean dan 
standar deviasi ((Syaifudin Azwar, 2013:147-149). 
1) Mencari skor tertinggi dan terendah 
a) Skor tertinggi :86 x 1 = 86 
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b) Skor terendah : 86 x 0 = 0 
2) Menghitung mean ideal 
½(skor terttinggi+skor terendah): ½ (86+0) = 43 
3) Menghitung standar deviasi  
 1/6 (skor tertinggi+skor terendah): 
 1/6 (86+0) = 14 
Tabel 3. Kategorisasi Kejenuhan Belajar 
 
b. Data Deskriptif Hasil Pretest dan Posttest 
Berikut data hasil pretest dan posttest dari kelompok ekperimen dan 
kelompok kontrol. 
1) Kelompok Eksperimen 
Data hasil pretest dan posttes kelompok ekperimen yaitu sebanyak 
34% siswa mengalami kejenuhan belajar kategori sedang, 35% 
siswa mengalami kejenuhan belajar kategori rendah dan 31% siswa 
mengalami kejenuhan kategori sangat rendah. Setelah diberi 
perlakuan berupa relaksasi otot, dihasilkan data sesuai dengan 
gambar 5 yaitu sebanyak 4% siswa mengalami kejenuhan belajar 
kategori tinggi, 11% siswa mengalami kejenuhan belajar kategori 
Tingkat kejenuhan belajar Rentang Skor 
Sangat rendah 
+1,5σ < µ 
X = < 22 
Rendah 
+0,5σ < µ ≤ +1,5σ 
X = 22-36 
Sedang 
-0,5σ < µ ≤ +0,5σ 
X = 36-50 
Tinggi 
-1,5σ < µ ≤ -0,5σ 
X = 51-65 
Sangat tinggi 
µ ≤ -1,5σ 
X = >65 
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rendah dan 85% siswa mengalami kejenuhan belajar kategori 
sangat rendah. Data tersebut dapat dilihat pada gambar 4 dan 5. 
Tabel 4. Data hasil pretest dan posttest kelompok eksperimen 
No Inisial Pretest 
Posttest 
Skor  Kategori Skor  Kategori 
1 AFP 45 S 24 R 
2 AFAF 26 R 11 SR 
3 ATR 23 R 15 SR 
4 AGY 36 S 30 R 
5 AP 39 S 6 SR 
6 AFD 46 S 31 R 
7 APR 44 S 19 SR 
8 ANR 39 S 17 SR 
9 AMD 16 SR 16 SR 
10 BW 8 SR 16 SR 
12 DK 22 R 19 SR 
13 DA 43 S 18 SR 
14 DRM 44 S 14 SR 
15 FTG 24 R 21 SR 
17 KL 14 SR 16 SR 
18 LSN 7 SR 10 SR 
19 NAH 4 SR 14 SR 
20 NPA 12 SR 12 SR 
21 NI 25 R 7 SR 
22 PB 40 S 51 T 
23 RTU 16 SR 20 SR 
24 RDS 22 R 20 SR 
25 RH 30 R 14 SR 
26 SCP 10 SR 21 SR 
27 VL 28 R 10 SR 
28 YR 31 R 17 SR 
 











Gambar 5. Hasil posttest kelompok eksperimen 
2) Kelompok Kontrol  









No Inisial  Pretest Posttest 
Skor  Kategori Skor  Kategori 
1 AH 32 R 33 R 
2 AIP 22 R 34 R 
3 ARA 27 R 19 SR 
4 ASS 42 S 41 S 
5 AAY 32 R 32 R 
6 APA 29 R 30 R 
7 BA 9 SR 18 SR 
8 BBK 35 R 33 R 
9 DBM 15 SR 24 R 
10 DRL 19 SR 18 SR 
11 FDS 31 R 28 R 
12 GMPH 47 S 34 R 
13 HAH 45 S 36 S 
14 KAM 23 R 28 R 
15 LBF 4 SR 17 SR 
16 NRS 26 R 9 SR 
17 RRBS 31 R 26 R 
18 RHF 19 SR 28 R 
19 RAP 16 SR 32 R 
20 RMW 18 SR 25 R 
21 SF 10 SR 24 R 
22 TFF 38 S 40 S 
23 VA 47 S 44 S 
24 VNE 26 R 27 R 
25 WPS 23 R 32 R 
26 YSR 40 S 50 T 




Gambar 6. Hasil pretest kelompok kontrol 
 
Gambar 7. Hasil posttest kelompok kontrol 
Data hasil pretest kelompok kontrol pada gambar 6 menunjukan 
sebesar 22% siswa mengalami kejenuhan belajar kategori sedang, 
45% siswa mengalami kejenuhan belajar kategori rendah dan 33% 
sangat rendah. Data hasil posttest kelompok kontrol sesuai gambar 
7, sebanyak 4% siswa mengalami kejenuhan belajar kategori 
tinggi, 15% kategori sedang 63% kategori rendah dan sebanyak 
18% siswa mengalami kejenuhan belajar kategori sangat rendah. 
3. Uji Hipotesis 
a. Hasil Uji Normalitas 
Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui sebaran data mengikuti 
distribusi normal atau tidak. Uji normalitas penelitian ini melalui uji 



















Hasil uji normalitas menunjukan bahwa semua data berdistribusi 
normal, ditunjukan dengan nilai signifikansi yang lebih dari  taraf signifikansi 
5 % atau 0,05. Data tersebut dapat dilihat pada tabel 6, berikut ini :  
Tabel 6. Hasil uji normalitas data pretest dan data posttest 
 
b. Hasil Uji Homogenitas 
Uji homogenitas bertujuan untuk mengetahui apakah subjek berasal 
dari populasi yang homogen atau tidak. Pengujian homogenitas dilakukan 
terhadap data dari hasil pretest dan posttest. Kriteria data bersifat homogen 
yaitu nilai signifikansi data lebih dari 0,05. Hasil uji homogenitas 
menggunakan SPSS for Windows 21.0 Version dapat dilihat pada tabel 7, 
sebagai berikut: 





One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
 Pretest_KE Posttest_KE pretesKK Posttest_KK 




Mean 26,6923 18,0385 26,7407 29,1852 
Std. Deviation 




Absolute ,132 ,217 ,079 ,109 
Positive ,098 ,217 ,079 ,109 
Negative -,132 -,108 -,056 -,095 
Kolmogorov-Smirnov Z ,671 1,106 ,408 ,568 
Asymp. Sig. (2-tailed) ,759 ,173 ,996 ,903 
a. Test distribution is Normal. 
b. Calculated from data. 
Test of Homogeneity of Variances 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
pretest2 ,773 1 51 ,383 
posttes ,323 1 51 ,572 
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Hasil uji homogenitas menunjukan data pretest dan posttest pada 
penelitian ini bersifat homogen, terlihat dari nilai signifikansi lebih dari 0,05 
yaitu 0,383 pada data pretest dan 0,572 pada data posttest. 
c. Hasil Uji T 
Pengujian hipotesis dilakukan untuk melihat apakah hipotesis dalam 
penelitian ini diterima atau tidak yaitu dengan melihat nilai signifikansi. Taraf 
signifikan ditentukan sebesar 5% atau 0,05. 
Ha : (Sig.) ≤ 0,05, Ha diterima dan Ho ditolak 
Ho : (Sig.) ≥ 0,05, Ho diterima dan Ha ditolak 
Berikut adalah hasil uji hipotesis (Uji T) menggunakan SPSS for 
Windows 21.0 Version: 
1) Kelompok Eksperimen 
 Tebel 8. Hasil uji t kelompok eksperimen 
 
Hasil uji t kelompok eksperimen pada tabel 8 menunjukan nilai 
signifikansi 0,003 < 0,05 hal tersebut berarti bahwa Ha diterima 
dan Ho ditolak.  Sehingga dapat disimpulkan bahwa “relaksasi otot 
efektif untuk menurunkan kejenuhan belajar pada siswa kelas XI 
Paired Samples Test 
 
Paired Differences t df Sig. (2-













8,65385 13,15125 2,57917 3,34194 13,96575 3,355 25 ,003 
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di SMA N 6 Yogyakarta. Untuk mengetahui rata-rata hasil pretest 
dan posttest kelompok eksperimen dapat dilihat pada tabel dibawah 
ini: 




Tabel 9 menunjukan bahwa nilai rata-rata pada kelompok 
eksperimen sebelum diberi perlakuan sebesar 26, 6923 dan setelah 
diberi perlakuan menjadi 18,0385. Hal tersebut menunjukkan 
bahwa ada perbedaan nilai rata-rata sebelum dan sesudah diberikan 
perlakuan pada kelompok eksperimen yaitu menurun. Penurunan  
nilai rata-rata menunjukkan bahwa adanya penurunan tingkat 
kejenuhan belajar pada siswa yang berarti adanya pengaruh 
perlakuan terhadap tingkat kejenuhan belajar siswa. 
2) Kelompok Kontrol 
Hasil uji t kelompok kontrol menunjukan nilai signifikansi 0,145 > 
0,05 hal tersebut berarti bahwa Ho diterima dan Ha ditolak. Hasil 




Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error 
Mean 
Pair 1 
Pretest_KE 26,6923 26 13,22957 2,59453 
Posttest_KE 18,0385 26 8,97766 1,76066 
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Untuk mengetahui rata-rata hasil pretest dan posttest kelompok 
kontrol dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 




Tabel 11 menunjukan bahwa nilai rata-rata pada kelompok 
eksperimen sebelum diberi perlakuan sebesar 26, 7407 dan setelah 
diberi perlakuan menjadi 29,1852. Hal tersebut menunjukkan 
bahwa ada kenaikan rata- rata tingkat kejenuhan belajar pada siswa 
yang tidak diberi perlakuan relaksasi otot. 
4. Hasil Self Report 
Lembar self report digunakan sebagai catatan laporan mengenai 
pelaksanaan relaksasi otot secara mandiri oleh siswa. Lembar tersebut 
memuat tentang seberapa banyak siswa melaksanakan relaksasi otot, 
Paired Samples Test 



































Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 
pretesKK 26,7407 27 11,73946 2,25926 
Posttest_KK 29,1852 27 8,91428 1,71555 
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perubahan yang dirasakan setelah melakukan relaksasi otot, dan kejadian-
kejadian yang dialami siswa yang mungkin memeberi pengaruh terhadap 
tingkat kejenuhan belajar siswa. Peneliti memperoleh informasi bahwa rata-
rata siswa melaksanakan relaksasi otot secara mandiri sebanyak 2 kali dalam 
jangka waktu 8 hari. Setelah melaksanakan relaksasi otot siswa merasakan 
perubahan bahwa siswa lebih relaks, senang, nyaman, lelah dan mengantuk. 
Sedangkan kejadian-kejadian yang dialami siswa kebanyakan tidak diisi oleh 
siswa, sehingga peneliti menyimpulkan bahwa dalam kurun waktu 8 hari 
kondisi psikologis siswa stabil. 
B. Pembahasan Hasil Penelitian 
Pada  sub bab pembahasan, peneliti membahas hasil penelitian yang 
telah dipaparkan pada sub bab sebelumnya. Penelitian yang berjudul 
“Efektifitas Teknik Relaksasi untuk Mengurangi Kejenuhan (Burnout) Belajar 
Pada Siswa Kelas XI di SMA Negeri 6 Yogyakarta” dilaksanakan dalam 6 
kali pertemuan terbagi dalam 2 kali pertemuan guna pengambilan data pretest 
dikolompok eksperimen dan kontrol, 2 kali pertemuan untuk pemberian 
perlakuan dan posttest pada kelompok eksperimen, 2 kali pertemuan 
pemberian layanan kalasikal dan posttest pada kelompok kontrol. 
Pertemuan pertama dan kedua adalah pengambilan data tingkat 
kejenuhan belajar siswa. Hasil data digunakan sebagai data pretest. Hasil 
pretest pada kelompok eksperimen menunjukan data siswa yang mengalami 
kejenuhan belajar sedang sebanyak 9 siswa rendah sebanyak 9 siswa dan 
sangat rendah sebanyak 8 siswa. Pertemuan kedua pengambilan data tingkat 
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kejenuhan belajar pada kelompok kontrol. Hasil pretest pada kelompok 
kontrol menunjukan data siswa yang mengalami kejenuhan belajar sedang 
sebanyak 6 siswa, rendah sebanyak 12 siswa dan sangat rendah 9 siswa. 
Pertemuan ketiga, peneliti memberi perlakuan relaksasi otot pada 
kelompok eksperimen pada hari Sabtu, 9 April 2016 di jam layanan BK 
dengan dibantu oleh observer. Saat pelaksanaan relaksasi otot pertama siswa 
antusias dan mengikuti dengan tepat gerakan-gerakan yang arahkan oleh 
peneliti, hanya ada 1 siswa yakni AP yang terlihat sangat lemas dan kurang 
bersemangat serta ketepatan gerakan AP kurang. Selain itu RDS juga kurang 
tepat dalam melaksanakan gerakan-gerakan relaksasi. Pertemuan selanjutnya 
adalah pemberian layanan pada kelompok kontrol, yakni layanan klasikal 
dengan metode ceramah mengenai cara mengatasi kejenuhan belajar. 
Pertemuan kelima, peneliti memberi perlakuan relaksasi otot kembali 
pada kelompok ekperimen sekaligus pengambilan posttest pada akhir 
pertemuan. Pertemuan kelima ini dilaksanakan pada hari Sabtu, 16 April 2016 
dan peneliti dibantu oleh observer. Seluruh siswa antusias mengikuti relaksasi 
otot, hanya saja  siswa DRM dan YR masih kurang tepat dalam melaksanakan 
gerak relaksasi otot. Setelah dikonfirmasi kepada siswa ternyata siswa 
tersebut sedang dalam kondisi kurang sehat. Proses pemberian relaksasi otot 
diiringi dengan musik relaksasi dengan tujuan membuat subjek lebih relaks 
dan semakin nyaman dalam melaksanakan relaksasi otot. Sesuai langkah- 
langkah dari relaksasi yang dikemukakan oleh Cormier & Cormier, 1985 
(Soli Abimanyu & Thayeb Manrihu, 1996) bahwa Lingkungan yang enak 
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diperlukan agar latihan relaksasi menjadi efektif. Lingkungan latihan 
hendaknya tenang dan bebas dari suara yang mengganggu seperti 
berderingnya telepon, suara TV, radio maupun lalu lalang anak- anak. Akan 
tetapi ruang kelas yang terhubung dengan kelas lainya membuat suasana 
bising dan sedikit mengganggu ketenangan subjek. Selanjutnya pertemuan 
keenam yakni, pemberian layanan bimbingan klasikal dengan tema 
menumbuhkan motivasi berprestasi dan pengambilan posttest pada kelompok 
kontrol. 
Data yang sudah didapat dari hasil pretest maupun posttest kemudian 
diolah. Data yang telah diolah menunjukan bahwa terdapat perubahan atau 
penurunan tingkat kejenuhan belajar pada kelompok ekperimen yakni 
menjadi 4% siswa mengalami kejenuhan belajar tinggi, 11% siswa 
mengalami kejenuhan belajar rendah dan 85% siswa mengalami tingkat 
kejenuhan belajar sangat rendah. Perubahan tersebut sesuai dengan pendapat 
Welker dkk. (1981:65) menyatakan bahwa relaksasi mengurangi  rasa  cemas, 
khawatir  dan  gelisah,  mengurangi tekanan  dan  ketegangan  jiwa, 
mengurangi  tekanan  darah,  detak jantung  jadi  lebih  rendah  dan  tidur 
menjadi  nyenyak,  memberikan ketahanan  yang  lebih  kuat  terhadap 
penyakit,  kesehatan  mental  dan  daya ingat  menjadi  lebih  baik,  
meningkatkan daya  berfikir  logis,  kreativitas  dan  rasa optimis  atau  
keyakinan,  meningkatkan kemampuan  untuk  menjalin  hubungan dengan  
orang  lain,  bermanfaat  untuk penderita  neurosis  ringan,  insomnia, perasaan  
lelah  dan  tidak  enak  badan, mengurangi  hiperaktif  pada  anak-anak, dapat  
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mengontrol  gagap,  mengurangi merokok,  mengurangi  phobia,  dan 
mengurangi  rasa  sakit  sewaktu gangguan  pada  saat  menstruasi  serta dapat 
menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi ringan. 
Selain data statistik yang menunjukan bahwa adanya perubahan 
sebelum dan sesudah pemberian relaksasi otot, siswa  juga menyampaikan 
bahwa siswa merasa relaks, nyaman, tenang, senang, badan dan otot terasa 
segar. Serta merasa lelah dan ngantuk pada sebagian kecil siswa. Perasaan  
relaks, nyaman, tenang, dan senang merupakan hasil dari berkurangnya 
kejenuhan yang dialami siswa melalui sistem kerja relaksasi otot sesuai 
dengan teori Johana E. Prawitasari, 1988 yang menyebutkan bahwa pada 
waktu individu mengalami ketegangan dan kecemasan yang bekerja adalah 
sistem saraf simpatetis, sedangkan pada waktu rileks yang bekerja adalah 
sistem saraf parasimpatetis. Berdasarkan uraian tersebut relaksasi dapat 
menekan rasa tegang dan rasa cemas sebagai salah satu efek dari kejenuhan 
dengan cara resiprok, sehingga timbul counter conditioning dan 
penghilangan. Beech dkk. (Mochamad Nursalim, 2013:85) berpendapat pula 
bahwa relaksasi dapat digunakan individu untuk menciptakan mekanisme 
batin dalam diri individu dengan membentuk kepribadian yang baik 
menghilangkan berbagai bentuk pikiran yang kacau akibat ketidakberdayaan 
individu dalam mengendalikan ego yang dimilikinya, mempermudah 
individu mengontrol diri dan menyelamatkan jiwa, dan memberikan 
kesehatan bagi tubuh individu. Selain ditemukanya subjek yang mengalami 
perasaan relaks, nyaman, tenang, dan senang adapula subjek yang merasa 
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badan dan otot-ototnya menjadi segar. Hal tersebut sesuai dengan pendapat 
Beech dkk. yang sudah disebutkan diatas yaitu memberikan kesehatan bagi 
tubuh individu. Pada beberapa manfaat dari relaksasi yang sudah disampaikan 
diatas disebutkan bahwa relaksasi bermanfaat bagi penderita insomnia dan 
membuat tidur menjadi lebih nyenyak. Beberapa siswa menyampaikan bahwa 
setelah mereka melaksanakan relaksasi otot mereka merasa mengantuk, hal 
ini sesuai pula dengan pendapat yang disampaikan Zuni Eka K. &  Elisabeth 
Christiana C (2014: 3) yaitu relaksasi membuat individu lebih mampu 
menurunkan ketegangan, mengurangi masalah yang berhubungan dengan 
stres seperti hipertensi, sakit kepala dan insomnia, mengurangi kelelahan, 
aktivitas mental dan latihan fisik yang tertunda membantu tidur nyenyak dan 
meningkatkan pemahaman terhadap beberapa pengetahuan. 
Pengujin hipotesis penelitian ini mengunakan uji t melalui uji paired 
sample t-test. Hasil uji t menunujukan Ha diterima, dibuktikan dengan nilai P 
pada kelompok eksperimen sebesar 0,003 dan hasil uji t pada kelompok 
kontrol menunjukan nilai P= 0,145.  Hal tersebut menunjukan bahwa 
hipotesis dapat diterima karena nilai P pada kelompok eksperimen < 0,05, 
atau dengan kata lain hipotesis yang berbunyi “relaksasi otot efektif untuk 
menurunkan kejenuhan belajar pada siswa kelas XI di SMA N 6 Yogyakarta” 
diterima. 
C. Keterbatasan Penelitian 
Keterbatasan dalam penelitian ini yaitu pelaksanaan relaksasi otot di 
ruang kelas yang terhubung dengan kelas lain menjadikan suasana saat 
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pelaksanaan relaksasi otot kurang tenang, padahal sesuai dengan prosedur, 














































KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian  dan pembahasan diperoleh kesimpulan 
bahwa relaksasi otot efektif untuk menurunkan tingkat kejenuhan belajar 
pada siswa kelas XI di SMA N 6 Yogyakarta. Dibuktikan dengan hasil uji t 
yang menunjukan nilai sig 0,003< 0,05. 
B. SARAN 
Dari hasil penelitian yang telah diuraikan, maka terdapat saran sebagai 
berikut : 
1. Bagi Siswa Kelas XI di SMA 6 Yogyakarta 
Pertahankan pelaksaan relaksasi otot yang beberapa kali sudah siswa 
praktikan, sebagai upaya pencegahan maupun alterntif cara mengatasi 
kejenuhan belajar. 
2. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling  
Guru BK disarankan untuk mempelajari relaksasi otot dengan tujuan 
apabila terdapat tanda-tanda siswa mengalami kejenuhan belajar guru 
BK dapat menggunakan relaksasi otot sebagai salah satu alternatif 
mengatasi kejenuhan belajar siswa 
3. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Apabila penelitian dilakukan di sekolah, peneliti berkordinasi dengan 
pihak sekolah agar pelaksanaan relaksasi otot dapat terlaksana ditempat 
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Skala ini bukan merupakan sebuah tes, sehingga apapun jawaban 
Anda, tidak ada yang benar atau salah. Selain itu hasil dari Skala ini tidak 
ada hubungannya dengan nilai akademik Anda. Hasil Skala ini 
diharapkan dapat memberikan masukan bagi peningkatan kualitas 
pendidikan di lembaga kita, oleh karena itu kerahasiaan jawaban Anda 
dijamin. Isilah Skala ini dengan apa adanya yang sesuai dengan keadaan 
diri Anda serta usahakanlah untuk mengisi seluruh pernyataan tanpa ada 
nomor yang terlewatkan. 
Atas kesediaan dan kerjasama Anda dalam mengisi Skala ini kami 
ucapkan terima kasih. 
Wassalamua’laikum wr.wb. 
PETUNJUK PENGISIAN  
Skala yang ada dihadapan Anda berisi seperangkat pernyataan 
yang mencoba mengidentifikasi kejenuhan. Untuk mengisi Skala 
kejenuhan  belajar  Anda dimohon untuk mengisi dengan memberikan 
tanda (X) pada kolom YA atau TIDAK sesuai dengan pernyataan yang 
Anda pilih pada lembar jawab yang telah disediakan.  
 




SKALA KEJENUHAN BELAJAR 
No PERNYATAAN  YA TIDAK 
1 Merasa tidak mampu untuk sukses dalam belajar       
2 Tidak akan memperoleh nilai yang memuaskan pada 
setiap mata pelajaran 
  
3 Tidak puas dengan hasil belajar yang telah dicapai   
4 Tidak memiliki kepedulian dengan kegiatan pelajaran   
5 Tidak mampu bersaing dengan teman-teman di kelas 
untuk meraih sukses dalam belajar 
  
6 Belajar selama ini tidak memberikan manfaat   
7 Keluarga tidak memberikan nilai positif terhadap hasil 
belajar 
  
8 Teman tidak memberikan dukungan untuk keberhasilan 
dalam belajar  
  
9 Kajian kelimuan yang dipilih tidak menjanjikan masa 
depan yang lebih baik 
  
10 Kegagalan dalam belajar disebabkan oleh faktor 
kelemahan diri 
  
11 Tidak memiliki waktu yang cukup untuk menyelesaikan 
tugas-tugas pelajaran 
  
12 Tugas-tugas pelajaran semakin banyak dan tidak 
mampu diselesaikan 
  
13 Tidak mampu mengelola kegiatan belajar karena waktu 
yang sempit 
  
14 Tidak memliki waktu luang untuk mempersiapkan 
kegiatan belajar dengan sebaik-baiknya 
  
15 Waktu begitu cepat berlalu sehingga tidak mampu untuk 
berkonsentrasi secara penuh pada kegiatan belajar 
  
16 Tidak senang mendengar teman-teman di kelas 
membicarakan materi ataupun tugas pelajaran 
  
17 Menolak apabila guru memberikan tugas pelajaran   
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18 Cepat tersinggung jika ditanya tentang kegiatan yang 
berkaitan dengan pelajaran 
  
19 Khawatir tidak mampu menyelesaikan tugas-tugas 
pelajaran 
  
20 Takut tidak menyelesaikan pelajaran tepat waktu   
21 Bimbang bila indeks prestasi rendah pada semester yang 
sedang dijalani 
  
22 Khawatir tugas-tugas pelajaran yang dibuat tidak sesuai 
dengan harapan guru 
  
23 Tidak dapat menerima  bila perolehan indeks prestasi 
rendah 
  
24 Tidak suka dengan kesuksesan belajar orang lain   
25 Mudah menyerah apabila tidak mampu menyelesaikan 
tugas-tugas pelajaran 
  
26 Kesulitan untuk memfokuskan diri pada kegiatan belajar   
27 Khawatir mengalami kegagalan dalam belajar   
28 Tidak yakin memperoleh hasil yang baik dalam setiap 
usaha belajar yang dilakukan  
  
29 Merasa kehilangan peluang untuk berprestasi dalam 
belajar 
  
30 Merasa kehilangan harapan untuk sukses dalam belajar   
31 Melihat sisi negatif kegiatan belajar   
32 Lelah dan letih setelah melakukan kegiatan belajar   
33 Kehilangan  gairah untuk memulai aktivitas belajar   
34 Merasa tidak berdaya untuk mengerjakan tugas-tugas 
pelajaran 
  
35 Kehilangan hasrat untuk berdiskusi dengan teman 
tentang materi pelajaran 
  
36 Mengalami sakit kepala selama menjalani pelajaran   
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37 Merasakan gangguan kesehatan apabila mendapatkan 
tugas-tugas pelajaran dari guru 
  
38 Merasakan sakit pada organ tubuh tertentu apabila 
mendapatkan tugas-tugas pelajaran dari guru 
  
39 Akhir-akhir  ini sering mengalami gangguan lambung   
40 Akhir-akhir  ini sering mengalami gangguan kesehatan   
41 Akhir-akhir ini sering mengalami gangguan tidur   
42 Sering terjaga di malam hari apabila ada tugas pelajaran 
yang belum diselesaikan 
  
43 Akhir-akhir ini sering mengalami gangguan pencernaan   
44 Sering  mengalami kurang selera untuk makan   
45 Debar jantung menjadi kuat apabila tugas-tugas 
pelajaran belum selesai 
  
46 Debar jantung  menjadi tidak teratur apabila 
menghadapi tugas pelajaran yang cukup berat 
  
47 Tidak menolong teman yang mengalami kesulitan 
dalam belajar 
  
48 Tidak peduli dengan keluhan teman yang meminta 
bantuan, khususnya dalam kegiatan akademik 
  
49 Menolak apabila dimintai pendapat oleh teman terkait 
dengan kegiatan belajar 
  
50 Tidak memiliki harapan untuk sukses dalam belajar    
51 Merasa yang dilakukan dalam belajar selama ini sia-sia 
belaka 
  
52 Akhir-akhir ini yang terbayang dalam kegiatan belajar 
hanyalah kegagalan 
  
53 Merasa malas untuk mengikuti pelajaran dan 
mengerjakan tugas-tugas pelajaran 
  






55 Tidak memiliki kepedulian terhadap  teman yang 
mengajak untuk belajar 
  
56 Pilihan pelajaran merupakan keputusan yang salah   
57 Selama ini teman tidak memberikan dukungan untuk 
sukses dalam belajar 
  
58 Selama ini guru tidak memberikan peluang untuk 
meraih nilai bagus dalam setiap mata pelajaran 
  
59 Merasa dukungan orang tua untuk semangat belajar 
hanyalah jebakan untuk kepentingan mereka semata 
  
60 Akhir-akhir ini sulit memfokuskan perhatian pada 
materi pelajaran 
  
61 Mudah lupa materi pelajaran yang telah dijelaskan guru 
ataupun teman 
  
62 Mudah terganggu konsentrasi saat membaca buku-buku 
pelajaran 
  
63 Tidak mampu lagi menerima tugas-tugas yang diberikan 
guru dalam pelajaran 
  
64 Merasa sudah tidak dapat mengerjakan tugas pelajaran   
65 Pelajaran dengan segala tugas-tugasnya merupakan 
kegiatan yang sangat membebani 
  
66 Minder bergaul dengan teman-teman pelajaran yang 
memiliki prestasi baik 
  
67 Merasa tidak pantas untuk berada dalam kelompok 
teman-teman sepelajaran 
  
68 Tidak percaya diri untuk berdiskusi tentang kegiatan 
belajar 
  
69 Mengerjakan tugas pelajaran asal-asalan   
70 Tidak memiliki standar nilai yang harus diraih dalam 
setiap pelajaran 
  
71 Tidak memiliki harapan untuk berprestasi dalam belajar   
72 Malas mengikuti dan mengerjakan tugas-tugas pelajaran   
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73 Tidak bergairah mendengarkan penjelasan guru tentang 
materi pelajaran 
  
74 Enggan mencari referensi untuk menunjang 
penyelesaian tugas-tugas pelajaran 
  
75 Enggan menanyakan tentang materi yang tidak 
dimengerti dalam pelajaran 
  
76 Pasrah dengan nilai yang selama ini diperoleh dalam 
pelajaran 
  
77 Tidak ada usaha untuk memperbaiki nilai pelajaran yang 
tidak memuaskan 
  
78 Merasa tidak ada lagi peluang untuk sukses dalam 
belajar 
  
79 Merasa tidak puas dengan hasil belajar yang diperoleh 
selama ini  
  
80 Merasa teman di pelajaran tidak mendukung terhadap 
kesuksesan dalam belajar 
  
81 Guru tidak memberikan dukungan untuk memperoleh 
nilai pelajaran yang baik 
  
82 Akhir-akhir ini sering menolak ajakan teman untuk 
belajar 
  
83 Tidak senang berdiskusi dengan teman tentang tugas 
pelajaran 
  
84 Terbersit keinginan untuk berhenti pelajaran   
85 Menunda tugas-tugas pelajaran   









Lampiran 2: Lembar Pengamatan Proses Relaksasi Otot 
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Lampiran 3: Lembar Self Report Relaksasi Otot secara Mandiri 
LEMBAR SELF REPORT PROSES RELAKSASI OTOT 
Nama:       Kelas: 
Relaksasi ke-      
Hari, tanggal      
Waktu      
Tempat      






kejadian pada hari ini, 
baik yang berkesan dan 
berpengaruh positif 
















    
    
    
    








Lampiran 4: RPL Mengatasi Kejenuhan Belajar 
PEMERINTAH KOTA YOGYAKARTA 
DINAS PENDIDIKAN 
SMA NEGERI 6 YOGYAKARTA 
The Rresearch School of Jogja 
Jalan C. Simanjuntak no. 2 Yogyakarta 55223 Telepon 0274 513335/ Fximile 0274 544660  
E-mail: sman6@sman6-yogya.sch.id Website: sman6-yogya.sch.id   
 
RENCANA PEMBERIAN LAYANAN 
BIMBINGAN DAN KONSELING (I) 
 
A. Topik bahasan :  Mengatasi Kejenuhan  
B. Bidang layanan :  Belajar  
C. Jenis layanan :  Layanan informasi  
D. Fungsi layanan :  Pemahaman dan Pengembangan 
E. Tugas perkembangan :  Pengembangan Akademik 
F. Kompetensi dasar :  Diharapkan peserta didik mampu memahami 
pengertian kejenuhan belajar , dan memahami cara mengatasi kejenuhan 
belajar. 
G. Sasaran layanan :  Peserta didik kelas XI 
H. Strategi layanan :  Klasikal 
I. Metode :  Ceramah dan diskusi 
J. Materi layanan :  Pengertian kejenuhan belajar, dan cara 
mengatasi kejenuhan belajar. 
K. Tempat : Ruang kelas 
L. Alokasi waktu : 1 x 45 menit ( 1 JP) 
M. Pelaksana : Guru Bimbingan dan konseling 
N. Pihak yang berperan serta : - 
O. Alat dan bahan : alat tulis dan lembar tugas 
P. Rencana penilaian  : Partisipasi dan antusiasme anak dalam 
menerima layanan, dikerjakanya lembar tugas mengenai kejenuhan belajar 
dan cara mengatasinya. 
Q. Sumber materi :  
─ Tim Paramitra. 2011. Kumpulan Lengkap Materi Bimbingan dan 









R. Deskripsi kegiatan : 
Tahap Kegiatan Estimasi waktu 
Pembukaan  a. Peserta didik bersama guru 
BK mengucapkan salam dan 
berdoa 
b. Peserta didik bersama guru 
Bk mengkondisikan suasana 
kelas 
c. Peserta didik berserta guru 
BK mengapresiasi kehadiran 
d. Peserta didik berserta guru 
BK membangaun rapport 
e. Guru BK menjelaskan tujuan 
dan manfaat materi layanan 
5 menit 
Inti a. Menyampaikan materi 
tentang pengertian kejenuhan 
belajar,  
b. Mengarahkan peserta didik 
untuk menuliskan penyebab 
kejenuhan belajar yang 
dialami oleh peserta didik. 
c. Mendiskusikan hasil 
pekerjaan siswa. 
d. Menyampaikan materi 
tentang cara mengatasi 
kejenuhan belajar. 
30 menit 
Penutupan a. Guru BK bersama peserta 
didik menyimpulkan hasil 
kegiatan yang telah 
dilakukan. 
b. Guru BK mengevaluasi 
dengan memberikan 
pertanyaan sesuai dengan 
kegiatan yang telah 
dilakukan. 
c. Menutup kegiatan layanan 


















































Materi Kejenuhan Belajar 
 
Pengertian Kejenuhan Belajar 
 Kejenuhan belajar merupakan gejala psikologis yang menunjukan keletihan 
emosi, dan menurunya keyakinan akademik siswa karena keterlibatan yang intensif 
dengan tuntutan belajar yang berlangsung cukup lama. Kejenuhan belajar terjadi 
ketika siswa lebih banyak mengarahkan pikiranya ke arah yang negatif terhadap 
kegiatan dan peristiwa belajar dalam waktu yang lama. 
Cara mengatasi kejenuhan dalam belajar : 
1. Ekspresikan diri 
Cari tempat dan waktu untuk menenangkan diri, dan mulailah mengekspresikan 
diri. Bisa dengan menulis jurnal atau sekedar oret-oretan di buku yang sudah 
disiapkan untuk mencurahkan unek-unek. Mulailah dengan hal yang paling 
sederhana, tulislah dengan jujur tentang diri sendiri, apa yang diinginkan, 
harapkan, semua rencana masa depan, dan hal yang ingin diwujudkan. Tentang 
kutipan kata-kata mutiara, puisi, buku dan CD music favorit kamu. 
2. Terus bergerak 
Dengan terus bergerak akan memberi banyak keuntungan, bukan saja untuk 
fisik tapi juga emosi kita. Berjalan adalah salah satu bentuk latihan yang paling 
mudah. Bisa dilakukan sendirian dengan teman dekat, atau mengikuti klub olah 
raga. 
3. Mainkan music 
Sebagai makanan jiwa, music diyakini mampu menyeimbangkan emosi. 
4. Tertawa lepas 
Putar video lucu, cobalah sesantai mungkin dan biarkan kita tawa lepas bersama 
banyolan konyol si pelawak. 
5. Selektif makanan 
Pasalnya ada jenis makanan tertentu yang justru memicu stress, rasa jenuh dan 
emosional. Seperti rendah lemak, atau tinggi karbohidrat (popcorn, kue bagel, 
biscuit beras). Cobalah jenis makanan berkarbohidrat kompleks, seperti roti 
gandum, pasta, buah-buahan, yang memberi enersi lebih sepanjang hari. Jangan 
lupa, bahwa cara makan yang benar adalah salah satu dasar menjaga kesehatan 
sendiri. 
6. Nikmati kesendirian anda 
Tentukan ruang dalam rumah, tempat dimana kita bisa meikmati semua 
aktivitas secara pribadi. Cobalah mencari kesibukan, membaca novel cinta, 
membuka surat-surat lama atau apa saja yang tidak mungkin dilakukan saat 
sibuk. 
7. Hubungi kenalan lama 
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Kita memiliki utang janji dengan seorang teman lama? Sekaranglah saatnya, 
kita memiliki waktu luang, cobalah kontak dia dan buatlah percakapan yang 
menarik dengannya. Pasti indah membongkar kembali kenangan manis masa 
dulu. 
8. Tekuni hobi 
Melakukan hobi yang sudah lama tidak dilakukan seperti melukis, membuat 
desain dan miniature puri, atau yang lain. Saat beranjak dewasa, kadang orang 
mulai melupakan hobi dan menguburnya dalam-dalam. Demikian juga dengan 
permainan masa kecil. Mengapa tidak melakukannya sesekali dengan mencoba 
permainan masa kecil. 
9. Cobalah terapi air 
Nikmati saat-saat sepi di rumah dengan terapi air. Nyalakan shower, isi bath-
tup dengan kemewahan busa sabun yang berlimpah. Tambah dengan aroma 
terapi favorit Anda dan cobalah berendam santai. Biarkan semua jenuh dan 
keletihan Anda terbasuh air. 
10. Lakukan meditasi 
Siapkan 20 menit ntuk ‘lari’ dari semua aktivitas rutin. Cobalah duduk atau 
berbaring untuk menenangkan diri dengan cara bermitasi. Cari ruang dan 
tempat yang sesuai untuk melakukan meditasi. Karena meditasi diyakini 
mampu menenangkan tekanan darah sekaligus membantu mereduksi tingkat 
tekanan jenuh. Meditasi atau berdoa akan membawa kita kembali ke sisi 
spiritual. Sebuah metode efektif relaksasi. 
11. Tidur sejenak 
Cara mudah dan paling murah menghilangkan jenuh adalah tidur. Carilah 
tempat yang nyaman dan cobalah tidur sejenak delama 20 menit untuk 
menambah enersi yang terkuras setelah aktivitas yang simulai sejak dini hari. 
Survey menunjukkan bahwa istirahat dengan tidur sejenak selama 20-30 menit 
pada siang hari memberi keuntungan kesehatan ekstra disbanding mereka yang 
tidak melakukannya sama sekali. Pilih waktu yang tepat dan jangan terlalu sore, 
karena akan mengganggu tidur malam. 
12. Kegiatan luar rumah 
Cobalah melakukan kegiatan di luar rumah barang sebentar untuk merubah 
suasana emosi. Berjalan-jalan dan menikmati sinar matahari pagi hari bisa 
mengganti energy kita yang mulai menipis. 
13. Jadwalkan waktu anda 
Saat kita merasa mudah gelisah dan kehilangan konsentrasi. Cobalah membuat 






Lampiran 5: RPL Menumbuhkan Motivasi Berprestasi  
PEMERINTAH KOTA YOGYAKARTA 
DINAS PENDIDIKAN 
SMA NEGERI 6 YOGYAKARTA 
The Rresearch School of Jogja 
Jalan C. Simanjuntak no. 2 Yogyakarta 55223 Telepon 0274 513335/ Fximile 0274 544660  
E-mail: sman6@sman6-yogya.sch.id Website: sman6-yogya.sch.id   
 
RENCANA PEMBERIAN LAYANAN 
BIMBINGAN DAN KONSELING (II) 
 
A. Topik bahasan :  Menumbuhkan motivasi berprestasi  
B. Bidang layanan :  Belajar  
C. Jenis layanan :  Layanan informasi  
D. Fungsi layanan :  Pemahaman dan Pengembangan 
E. Tugas perkembangan :  Pengembangan Akademik 
F. Kompetensi dasar :  Diharapkan peserta didik mampu memahami 
pengertian motivasi berprestasi, ciri-ciri individu yang memiliki motivasi 
berprestasi tinggi, dan kiat menumbuhkan motivasi berprestasi. 
G. Sasaran layanan :  Peserta didik kelas XI 
H. Strategi layanan :  Klasikal 
I. Metode :  Ceramah dan diskusi 
J. Materi layanan :  Pengertian motivasi berprestasi, ciri-ciri 
individu yang memiliki motivasi berprestasi tinggi, dan kiat menumbuhkan 
motivasi berprestasi. 
K. Tempat : Ruang kelas 
L. Alokasi waktu : 1 x 45 menit ( 1 JP) 
M. Pelaksana : Guru Bimbingan dan konseling 
N. Pihak yang berperan serta : - 
O. Alat dan bahan : alat tulis  
P. Rencana penilaian  : Partisipasi dan antusiasme anak dalam 
menerima layanan. 
Q. Sumber materi :  
─ Tim Paramitra. 2011. Kumpulan Lengkap Materi Bimbingan dan 
Konseling Bidang Pribadi, Sosial, Belajar, Karir. Yogyakarta: 
Paramitra Publishing. 
S. Deskripsi kegiatan : 
Tahap Kegiatan Estimasi waktu 
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Pembukaan  f. Peserta didik bersama guru 
BK mengucapkan salam dan 
berdoa 
 
g. Peserta didik bersama guru 
Bk mengkondisikan suasana 
kelas 
 
h. Peserta didik berserta guru 
BK mengapresiasi kehadiran 
 
i. Peserta didik berserta guru 
BK membangaun rapport 
 
j. Guru BK menjelaskan tujuan 





Inti e. Menyampaikan materi 
tentang pengertian motivasi 
berprestasi, dan ciri-ciri 
individu yang memiliki 
motivasi berprestasi tinggi.  
 
f. Melakukan refleksi/ diskusi 
mengenai derajat motivasi 
berprestasi peserta didik. 
 
g. Menyampaikan materi 




Penutupan d. Guru BK bersama peserta 
didik menyimpulkan hasil 
kegiatan yang telah 
dilakukan. 
 





pertanyaan sesuai dengan 
kegiatan yang telah 
dilakukan. 
 
f. Menutup kegiatan layanan 








































Materi Menumbuhkan Motivasi Berprestasi 
A. Pengertian motivasi berprestasi 
 Motivasi adalah daya penggerak di dalam diri seseorang untuk berbuat 
sendiri. Motivasi merupakan kondisi internal individu yang mendorongnya 
untuk berbuat sesuatu. Peran motivasi adalah sebagai pemasok daya 
(energizer) untuk bertingkah laku secara terarah (Gleitman 1986, Reber 1988 
dalam Muhibinsyah, 2000). Motivasi berprestasi adalah dorongan untuk 
berjuang, bekerja habis-habisan untuk mencapai sukses. Motivasi berprestasi 
merupakan suatu motivasi untuk berkinerja/ berprestsi lebih baik, lebih efesien, 
lebih cepat, lebih berkualitas dari hari ke hari. 
 
B. Ciri-ciri individu memiliki motivasi berprestasi tinggi 
Tanda-tanda orang yang memiliki dorongan kesuksesan tinggi :  
a) Lebih suka dan puas terhadap prestasi hasil usaha sendiri 
b) Sukses itu bukan karena nasib mujur, tetapi hasil perjuangan 
c) Kegagalan bukan berarti sial, tetapi karena volume usahanya masih kurang 
d) Mereka kreatif, lebih gigih, energik, lebih suka bertindak daripada berdiam 
diri, produktif,  dan penuh inisiatif  
e) Suka tantangan dan memilih tugas yang resikonya realistik sesuai 
kemampuan nyata yang dimiliki, yakni peluang berhasil dengan resiko 
gagalnya seimbang. Orang yang rendah motivasi berprestasinya akan 
memilih pekerjaan yang lunak, kecil resikonya tidak perlu banyak usaha. 
Atau sebaliknya memilih resiko super tinggi tanpa perhitungan. Jika gagal 
mencari-cari alasan 
f) Selalu mengevaluasi dan mencari umpan balik untuk lebih giat lagi 
 
C. Kiat-kiat menumbuhkan motivasi berprestasi 
 Motivasi berprestasi tidak dibawa sejak lahir, tetapi suatu proses yang 
dipelajari, dilatih, ditingkatkan, dan dikembangkan.  
 Berikut ini kiat-kiatnya : 
a) Tetapkan tujuan,  yakin dan optimislah bahwa kita dapat berubah, bahkan 
kita memang harus berubah untuk mencapai titik maksimum 
b) Susunlah target yang masuk akal. Saya harus meraih peningkatan dalam 
setiap kurun waktu, 2 atau 3 poin seminggu 
c) Belajar menggunakan bahasa prestasi. Gunakanlah kata-kata optimistis 
misalnya “masih ada peluang lagi”. Jadikan konsep ini sebagai budaya 
berfikir, berbicara, berdialog, dan bertindak 
d) Belajar sendiri cermat menganalisis diri. Masih adakah cara berfikir, 
perilaku, dan kebiasaan saya yang kurang menguntungkan 
e) Perkaya motivasi. Kekayaan motivasi membuat kita tidak kehabisan 
pemasok daya penggerak. Fokuskan pada motivasi instrinsik (dalam diri). 




Lampiran 6: Data Pretest Kelompok Eksperimen 
 
AFP AFAF ATR AGY AP AFD APR ANR AMD BW DK DA DRM FTG KL LSN NAH NPA NI PB RTU RDS RH SCP VL YRA
1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0
2 2 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
3 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 0 1 0 1 0
4 4 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
5 5 1 0 0 0 1 0 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
6 6 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
7 7 0 0 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0
8 8 1 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
9 9 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
10 10 0 1 0 1 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1
11 11 1 0 1 1 0 0 1 0 0 0 1 0 1 1 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 0 1
12 12 1 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 0 1 1
13 13 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1 0 1 1
14 14 1 0 1 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1
15 15 1 0 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1
16 16 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
17 17 0 0 0 1 1 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
18 18 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0
19 19 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1
20 20 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1
21 21 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1
22 22 1 1 0 1 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 0 1 1
23 23 1 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1
24 24 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
25 25 0 0 0 1 0 1 0 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
26 26 1 1 1 1 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 1 1
27 27 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1
28 28 1 1 0 1 1 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1
29 29 1 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1
30 30 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
31 31 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0
32 32 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 0 1 0 0 1 1 0 0 1
33 33 1 0 1 1 0 0 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 1 0 1 0 0 0
34 34 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0
35 35 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
36 36 0 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
37 37 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
38 38 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0
39 39 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0
40 40 1 1 1 0 1 0 1 1 0 0 1 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
41 41 1 1 0 1 0 0 0 1 0 0 1 0 1 1 1 0 1 0 1 0 0 0 1 0 1 1
42 42 1 1 1 1 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1
43 43 1 0 1 1 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0
44 44 1 0 1 0 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0
45 45 0 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 0 1 0 1 0 1 1 1 1 0 0 1 1
46 46 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1
47 47 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
48 48 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
49 49 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0
50 50 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0
51 51 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
52 52 1 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
53 53 1 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 1 0 1 0 1 1 1 1 0
54 54 1 0 0 1 1 0 1 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
55 55 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
56 56 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
57 57 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
58 58 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
59 59 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
60 60 1 1 0 0 1 0 1 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1
61 61 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1
62 62 1 0 1 1 1 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1
63 63 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
64 64 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
65 65 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
66 66 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
67 67 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
68 68 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1
69 69 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
70 70 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0
71 71 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
72 72 1 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 0
73 73 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 1 0 1 0 0 0 0
74 74 0 1 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0
75 75 0 1 0 1 0 1 1 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0
76 76 0 0 1 1 0 0 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1
77 77 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
78 78 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
79 79 1 1 0 0 1 1 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 1 1 1 0 1 0
80 80 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
81 81 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
82 82 0 0 0 1 0 1 0 1 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0
83 83 0 0 0 1 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0
84 84 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
85 85 1 0 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1
86 86 1 1 0 0 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 0 1 1 0 1 1
45 26 23 36 39 46 44 39 16 8 22 43 44 24 14 7 4 12 25 40 16 22 30 10 28 31






Lampiran 7: Data Pretest Kelompok Kontrol 
 
AH AIP ARA ASS AAY APA BA BBK DBM DRL FDS GMPH HAH KAM LBF NRS RRBS RHF RAP RMW SF TFF VA VNE WPS YSR YY
1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
3 3 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 0 1
4 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
5 5 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
6 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
7 7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 8 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0
9 9 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0
10 10 1 1 1 0 0 1 0 0 1 0 1 1 1 0 1 0 0 1 1 1 0 1 0 0 0 1 0
11 11 0 1 0 1 1 0 1 1 1 0 1 0 1 1 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1
12 12 1 1 0 1 0 1 0 1 0 1 1 0 1 1 1 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1
13 13 1 1 0 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1
14 14 1 1 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1
15 15 0 0 0 1 0 0 1 1 1 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 0 1 1 1
16 16 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0
17 17 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0
18 18 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
19 19 1 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0
20 20 1 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 0
21 21 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 0 10 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1
22 22 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 0 1 1 0 0 1 0
23 23 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 1 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0
24 24 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0
25 25 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 0 0 0
26 26 1 0 0 1 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 1 1 0
27 27 1 0 0 1 1 0 0 1 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0
28 28 1 0 1 1 0 0 0 1 0 0 1 1 1 0 0 0 1 0 0 1 0 1 1 0 0 1 0
29 29 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0
30 30 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
31 31 0 0 0 1 0 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0
32 32 1 1 0 1 1 1 0 1 0 1 1 0 1 0 0 0 0 1 1 1 0 1 1 0 0 1 1
33 33 1 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 1 0 1 1 0
34 34 0 0 0 1 0 0 0 1 0 1 0 1 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0
35 35 0 1 1 1 0 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 1 1 0 1 1 0
36 36 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0
37 37 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0
38 38 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
39 39 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0
40 40 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1
41 41 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 0 0 0 1 1 0 1 0 1 1
42 42 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1
43 43 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0
44 44 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1
45 45 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0
46 46 1 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 1 0
47 47 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
48 48 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
49 49 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
50 50 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
51 51 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
52 52 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
53 53 1 0 1 1 0 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 0
54 54 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0
55 55 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0
56 56 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0
57 57 0 0 0 1 1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0
58 58 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
59 59 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0
60 60 1 1 1 0 1 1 0 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0
61 61 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 0 1 1 0 1 1 1
62 62 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1 1 0
63 63 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0
64 64 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
65 65 1 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1
66 66 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 1 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0
67 67 1 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0
68 68 1 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0
69 69 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0
70 70 1 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0
71 71 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
72 72 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 1 1 0 0 1 0
73 73 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 1 1 0
74 74 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0
75 75 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0
76 76 1 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0
77 77 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
78 78 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
79 79 1 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0
80 80 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0
81 81 0 0 0 1 1 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
82 82 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0
83 83 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0
84 84 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 1 0
85 85 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1
86 86 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 0 1 0 1 1 1 1
32 22 27 42 32 29 9 35 15 19 31 47 45 23 4 26 31 19 16 18 10 38 47 26 23 40 16






Lampiran 8 : Uji Normalitas 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
 Pretest_KE Posttest_KE pretesKK Posttest_KK 
N 26 26 27 27 
Normal Parametersa,b 
Mean 26,6923 18,0385 26,7407 29,1852 
Std. Deviation 13,22957 8,97766 11,73946 8,91428 
Most Extreme Differences 
Absolute ,132 ,217 ,079 ,109 
Positive ,098 ,217 ,079 ,109 
Negative -,132 -,108 -,056 -,095 
Kolmogorov-Smirnov Z ,671 1,106 ,408 ,568 
Asymp. Sig. (2-tailed) ,759 ,173 ,996 ,903 
a. Test distribution is Normal. 























Lampiran 9 : Uji Homogenitas 
 
Test of Homogeneity of Variances 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
pretest2 ,773 1 51 ,383 




 Sum of Squares Df Mean Square F Sig. 
pretest2 
Between Groups ,031 1 ,031 ,000 ,989 
Within Groups 7958,724 51 156,053   
Total 7958,755 52    
posttes 
Between Groups 1645,719 1 1645,719 20,566 ,000 
Within Groups 4081,036 51 80,020   





















Lampiran 10 : Uji Hipotesis (Uji t) 
Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 
Pretest_KE 26,6923 26 13,22957 2,59453 
Posttest_KE 18,0385 26 8,97766 1,76066 
 
Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 
Pair 1 Pretest_KE & Posttest_KE 26 ,348 ,081 
 
Paired Samples Test 








95% Confidence Interval 







8,65385 13,15125 2,57917 3,34194 13,96575 3,355 25 ,003 
Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 
pretesKK 26,7407 27 11,73946 2,25926 
Posttest_KK 29,1852 27 8,91428 1,71555 
Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 
Pair 1 pretesKK & Posttest_KK 27 ,696 ,000 
 
Paired Samples Test 



















8,45956 1,62804 -5,79093 ,90204 -1,501 26 ,145 
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Lampiran 11 : Hasil Lembar Self Report Relaksasi Otot secara Mandiri  
 
 
1 AFP 5 lebih santai, tenang, nyaman, 
2 AFAF 2 lebih relaks
3 ATR 2
lebih fresh dan tidak ngantuk, 
lebih segar, dan semangat
4 AGY 2 lebih relaks, lebih tenang
5 AP 5 ngantuk, relaks, enak Sakit
6 AFD 2 mengantuk, tenang
7 APR 2 rileks, enak,
8 ANR 3 lebih rileks, ngantuk, 
9 AMD 3 lebih tenang, rileks, 
10 BW 5 agak mengantuk, biasa saja
11 DK 2 menjadi rileks
12 DA 2 lebih tenang
13 DRM 2 nyaman, relaks, ngantuk
14 FTG 2 lebih tenang, lebih relaks
15 KL 2 lebih rileks
16 LSN
5
otot terasa lebih rileks, badan 
merasa lebih rileks dan ringan, 
lebih segar
17 NAH 3 enak, mengantuk
18 NPA 2 lebih rileks dan santai
19 NI
4
tenang, relaks, badan jadi 
enteng
20 PB 4 otot terasa lebih enak Sakit
21 RTU
2




lebih nyaman, bugar, badan 
menjadi lebih relaks dan enak
23 RH
4
lebih tenang, lebih fokus, lebih 
rileks , badan tidak tegang
24 SCP
4
ngantuk, badan enak, nyaman, 
tenang, rileks, badan ringan
25 VL
2
lebih bahagia, lebih enak, 
mengantuk




Perubahan yang dirasakan Kejadian yang berkesan










1 AFP XI IPA 5 √ √ √ √
2 AFAF XI IPA 5 √ √ √ √
3 ATR XI IPA 5 √ √ √ √
4 AGY XI IPA 5 √ √ √ √
5 AP XI IPA 5 − √ √ −
6 AFD XI IPA 5 √ √ √ √
7 APR XI IPA 5 √ √ √ √
8 ANR XI IPA 5 √ √ √ √
9 AMD XI IPA 5 √ √ √ √
10 BW XI IPA 5 √ √ √ √
11 DK XI IPA 5 √ √ √ √
12 DA XI IPA 5 √ √ √ √
13 DRM XI IPA 5 √ √ √ √
14 FTG XI IPA 5 √ √ √ √
15 KL XI IPA 5 √ √ √ √
16 LSN XI IPA 5 √ √ √ √
17 NAH XI IPA 5 √ √ √ √
18 NPA XI IPA 5 √ √ √ √
19 NI XI IPA 5 √ √ √ √
20 PB XI IPA 5 0 0 √ −
21 RTU XI IPA 5 √ √ √ √
22 RDS XI IPA 5 √ − √ −
23 RH XI IPA 5 √ √ √ √
24 SCP XI IPA 5 √ √ √ √
25 VL XI IPA 5 √ √ √ √























Lampiran 13: Hasil Posttest Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 





Skor  Kategori  Skor  Kategori 
1 AFP 24 R  1 AH 32 R 
2 AFAF 11 SR  2 AIP 22 R 
3 ATR 15 SR  3 ARA 27 R 
4 AGY 30 R  4 ASS 42 S 
5 AP 6 SR  5 AAY 32 R 
6 AFD 31 R  6 APA 29 R 
7 AP 19 SR  7 BA 9 SR 
8 ANR 17 SR  8 BBK 35 R 
9 AMD 16 SR  9 DBM 15 SR 
10 BW 16 SR  10 DRL 19 SR 
12 DK 19 SR  12 FDS 31 R 
13 DA 18 SR  13 GMPH 47 S 
14 DRM 14 SR  14 HAH 45 S 
15 FTG 21 SR  15 KAM 23 R 
17 KL 16 SR  17 LBF 4 SR 
18 LSN 10 SR  18 NRS 26 R 
19 NAH 14 SR  19 RRBS 31 R 
20 NPA 12 SR  20 RHF 19 SR 
21 NI 7 SR  21 RAP 16 SR 
22 PB 51 T  22 RMW 18 SR 
23 RTU 20 SR  23 SF 10 SR 
24 RDS 20 SR  24 TFF 38 S 
25 RH 14 SR  25 VA 47 S 
26 SCP 21 SR  26 VNE 26 R 
27 VL 10 SR  27 WPS 23 R 
28 YR 17 SR  28 YSR 40 S 























Lampiran 17: Foto Kegiatan 
 
Proses pemberian contoh gerakan relaksasi oleh peneliti 
Siswa sedang merelakskan telapak tangan yang merupakan salah satu gerakan 
dalam relaksasi otot 
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Siswa sedang melakukan gerakan menegangkan otot-otot bibir dengan tujuan 
akhi merelakskan otot-otot sekitar mulut. 
 yang merupakan salah satu gerakan dalam relaksasi otot 
Siswa sedang melakukan gerakan menegangkan otot-otot leher yang 
merupakan salah satu gerakan dalam relaksasi otot 
